
الوزنلإنقاصوطابلذما:وخفيفمغذ

المستخدمة:الاختصارات

كبيرةملعقة=.ك.م

صغيرةملعقة-..صم

غرام-غ

سنتيمتر-سم

ميليلتر=مل

ل-لتر

متوسطو.م.-وزن

الجافالوزنفيدسم-.جو..د

تنارل

حافلةفي

رسةلمدا

ليومكابدايةخيرالفظور

أيضا.معقولوقعولهسهل،الكلامهذاإنتقولربما

منالكثيرعلىيتوجبأنهالمعرفةحقأعرفأناذلك،مع

شهيةلاحيثصباحا،السادسةفيالاستيقاظالأطفال

الفرصةوخلالالباكر.الوقتهذافيالفطورلتتاوللديهم

يمكنماكلإلىالقاتلالجوعذلكينتابهمالمدرسةفي

يفضللذلكفعلأ!خطيرفخمنلهيا.بسرعةازدراده

منكأ!شربأوبهدوء،المنزلفيصغيرةوجبةتتاول

اصطحمث،هذاتعذروإذا.الأقلعلىالشايأوالحليب

)إنالمدرسةحافلةفيتتتاولهاموزةأوشهيةشطيرةمعك
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بشراهةطفالالأيأكلعندما

بدايةومع.الدروسبدءقبيلأوإ(الحافلةسائقيمانعلم

يتيححدإلىممتلئةلديكالطاقةمخازنتكونالدروس

خطرأنسبقهل.الفرصةحتىذهنيبتركيزالعمللك

الحصتينفيتكتبماغالب!المدرسيةالواجباتأنلك

فطور،دونإليهمايصلومن؟والثانيةالأولىالدراسيتين

قالببإمكانوليس.الحقيقيةقدرتهمنأقلنتاجهيكون

يسمنإنه-الخطأيتلافىأنذلكبعدالسريعالشوكولا

المسمنإت.إزاءللشراهةمسبقةبرمجةإلىويؤديفقط

بالتوست
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بشراهةطفالJايأكلعندما

والكيويالتفاححبوبية+

حد،ولمرلشخص

حريرة27r/لشخص/لوحدحو/ليوجبة

ئقدظ5حو/لي/لتحضيرمدة

دسم(3%)50الدسمكامللبنغ05

دسم(%ا،)5بالدسمفقيركفيرغ75

سائلعسلأوالقيقبشراب.ص.ما

صغيرةتفاحة

أجاصةنصف

كيويحبة

،!ء-صو-.-
7!-

صءكصد-...لمثخء
.ثةلم-ء./--حص-.-لم

-.-،3-!ءط!!
لأ.

كاكأ*-

؟!!بر،3

:والكيويالتفاححبوبية

ومنشطةولذيذةشهية

الشوفانرقائق.ك.م4

المزيجيصبحأنإلى(العسل)أووالشرابالكفيرمعاللبنيخفق.ا

الكريم.مثل

البذورتتزع.المطبخبورقتجففثمالأجاصةونصفالتفاحةتغسل.2

.أقراصإلىوتقطعالكيويحبةتقشر.صغيرةمكعباتإلىوتقطعمنها

اللبن.كريمفيالشوفانرقائقمعوالأجاصالتفاحقطعتمزج3.

الحبوبية.وتقذمالمزيجفوقالكيويأقراصترتبأخيرا

71
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

:فكرة

الحليبمذاقيجعلللبروتينشاطرإنزيمعلىالطازجالكيوييحتوي

النهإيةفيالكيوييضإفلذلك.طويلةتأثيرفترةمروربعدمرا

.فوراالكلويقدم

والفاكهةالهنشبالخبزحبوبية+

و/حد،رلشخص

حريرة031/لو/حدحو/لي/لشخصوجبة

لمج!ط!-حم!كأي!+أنرع!-تنرء71

الدسمصكامللبنغ015
ص!.بم4)ج"جم!ت!---لأ

!!ة!الفانيلياسكر.ك.ما"سه

"ء!---.
!ا-5!*،"ثبئم!حدإلىسائلةتحليةمادة

غفريز75

صغيرةآجاصة

الليمونعصيرمنقطراتبضع

هشسمسمخبزشريحة2

!--!لم،ءلا
.!-ص

والخبزبالفريزحبوبية

رائعةتركيبة:الهش

الفاكهةتغسل.التحليةومادةالفانيلياسكرمعاللبنيخفق.ا

مكعباتإلىوتقطعالبذوروتنزعنصفينإلىالأجإصةتقطع.وتجفف

اللبن.فيالليمونعصيرمعتمزجثمقئ،

72
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بشراهةالاصلفاليآكلعندما

الهش.الخبزيفتت.صغيرةقطعاالفريزيقطع2.

والخبزالفريزقطعمنغهو.اللبنكريممنكليرتب

بشوكةالمتبقيالفريزيسحق.كأسفيبالتناوبالهش

الحبوبية.فوقيوزعثم،التحليةبمادةويحلى

:فكرة

عنبأوالشوكيالتوتاستعماليمكنكالفريزمنبدلا

مذاقالشماممعالهشالخبزلحبوبيةالآحمر.الذئب

ومنعش.لذيذ

بالاتاناسحبوبية+

مى/حد،رلشخص

حريرة33vحو/ليحد/لو/لشخصوجبة

رقائقه/لتحضيرحو/ليمدة

المعلبالأناناسمنصغيرةشريحة2

شوفانرقائق.ك.م2

سائلعسل.ص.ما

دسم(ا%)15زباديلبنأوبالدسمفقيركفيرغ125

توضع.صغيرةقطعاوتقطعالأناناسشرائحتصفى.ا

مناسبة.زبديةفيوالعسلالشوفانرقائقمع

تاويحرك(الزباديلبن)أوالكفيريضاف2. .فوراالحبوبيةئقدم

73
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بشراهةكأطفالياكلاعندما

:فكرة

تكونأنويفضل،أخرىفواكهاستعمالبإمكانك

وأالكرزأوالشوكيالتوتأوالفريزمثل!طازجة

إلخ.الخوخأوالمشمش

ثلاثةبأشكالعامرهشظيرة+

و/حد،لشخص

و/لفاكهة؟للمبة...

حريرة112حو/لي/لشخص/لوحدوجبة

رظئق5مدة/لتحضيرحو/لي

الهشالخبزمندائريةشريحة

.(جو.د.ا%.من)أقلمقشودةلبنة.ك.ما

ام.ص.عسل

وأ(الذئبعنب،شوكيتوت)فريز،توتيةفاكهةغ05

كرزحلو

والعسلباللبنةالهشالخبزيدهن.ا

الكرز،اختيارحالفي.وتجففالفاكهةتغسل.2

صغيرةقطعاالفاكهةتقطع.والنوىالأعناقوتتزعيقشر

.الشطيرةعلىوتوزع
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بشراهةالاطفالياكلعندما

الخوخمفرومالأرزمعأقراص+

حد،و/ولشخصأقطعتج!جلىأرمن

حريرة151حو/ليحد/لو//لشخصوجبة

رظئق3حو/لي/لتحضيرمدة

.(هو.جدا%.من)أقلمقشودةلبنة..كم3

أرزقرص2

(الخوخمهروس)أوالخوخمفروم..صم2

مشمشحبة

فوقهايوضعثمالأرز،أقراصعلىاللبنةتوزع.ا

.الخوخمفروم

نصفينإلىتقطعثم،وتجففالمشمشحبةتغسل3.

الأرزأقراصعلىوترتبرقيقةقطعاتقطعثمنواتها،وتنزع

:فكرة

أيضا.الهشالأرزخبزالدائريةالأرزأقراصتسمى

منمثاليةوهي،العاديالهشللخبزممتازابديلاوتعد

كزوادةولكنها.بينيةكوجبةأوالمنزلفيالفطورأجل

تتشربأنهاذلك،العاديالهشالخبزمنصلاحيةأقل

لذتها.منالكثيرالوجبةوتفقدرخوةوتصبحبسرعة

الدقيقخبزاستعماليفضلالفرصةشطيرةأجلمن

استعمالطبعايمكنكالخوخمفروممنبدلا.الكامل

أيضاأخرىمرليات

75

o b e i k a n d l . c o m



بشراهة:طفالالأيأكلعندما

و/حد،لشخصالخضاريرغر3..

حريرء015حو/لي/لشخص/لوحدوجبة

رظئىه/لتحضيرحو/لي!دة

بالسمسمهمبرغرخبز

دسمنصفمرغرين*ص.ما

خسورقة2

بندورةشريحة2

خيارشرحة2

بالهلامخضارشريحةا

بالأعشابلبنة..صما

مفرومبقدونسأورشاد

ويدهننصفينإلىعرضياالهمبرغرخبزيقطع.ا

أوراقتغسل.الدسمنصفبالمرغرينالسفليالنصف

عليه.وتوضعوتجففالخس

هلاميوضعثمفوقهاوالخيارالبندورةشرائحترتب.2

ترش.الأعشاببلبنةالسفليالنصفيدهنالخضار.

النصفيطبقثمالخضار،هلامعلىالمفرومةالأعشاب

السفلي.علىالعلوي

:فكرة

مذاقلهذلكمععمليا،الدس!امنخالياالخضارهلاميعد

السوبرماركت.فيالنقانققسمفييباعوهو.وطازجمتبل
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

والتوستالبندورةمععيوقبيض

!ر/حد،رلشخص

حريزهـ*31حدحو/لي/لو//لشخصوجبة

ئقرقه01حولي/لتحضرمدء

بندورةحبة2

ام.ك.زبدة

ملح،أبيضفلفل

)و.م.(بيضة2

مفرومبقكونس

توستشريحة2

مكانيقتطع،المطبخبورقوتجففالبندورةتغسل.ا

رقيقة.شرائحإلىتقطعثم،قمعيبشكلالعنقارتكاز

فيهاتفرشثم،مطليةمقلاةفيالزيدةتسخن2.

الجانبينمنوتقلىبعضبجانببعضهاالبندورةشرائح

ثم.خشببملعقةوالآخرالحينبينوتقلبهادئةنارعلى

والملح.بالفلفلتتبل

علىلينضجالكليتركثمالمملاة،فيالبيضيفقس3.

خفيفبشكلالمقلاةتهز.البيضيجمدأنإلىهادئةنار

البيضتفوقالبقدونسيرشأخيراشيء.يلصقلاكي

*
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ياكلاعندما

شهية

ةدراكز

بشراهةطفالة

معويقدممذهبأبنيالونهيصبححتىالتوستيقمر.4

.عيونالبيض

الجوعاوتسكتاللياقةعلىتحافظ:البينيةالوجبات

خفيفةشطيرةالأحوالكلفيبينيةكوجبةيصلح

تصلحكما،للقضمخضارأوفاكهةلبن،،المحتوى

فيالحريراتفخاختحاش.أيضاالصحيحةالمشاريب

بأنواعها،الرقائقالشوكولا،قوالب-المدرسيةالفرصة

تعنيلاإنها.الحلوةوالمشروباتالسريعةالوجباتالكاتو،

أسنانكتؤذيهيإنما،وحسبالمالمنمبلغإنفاق

مجردإلىبل،بالشبعالشعو!إلىتؤديلافهيوقوامك!

المزيد.فيرغبة

يمكنشهيةخفيفةلوجباتمقترحاتيليفيم!تجد

.المنزلفيتحضيرهيمكنماومنهاكزوادة،اصطحابها

الظهربعدصفيرةبينيةوجبةتناولبالطبععليكأخيرا

شيءبتحضيرتقومأنيمكنكذلكعنفضلا.أيضا

لاأحداأنالمؤكدمن.أيضاكلهاللأسرةوخفيفسريع

التالية.الوجباتعنالإحجاميستطيع
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بشراهةالاملفالياكلعندما

-3-.يم

.ء--!ا-خ،لماا*!!في،لم

!-ا:؟-----10!ء"كللمبص:-!!د

--لا!هـ!4صفي!9:3
--.!؟ي!جمكلإ.،./-..---%.--0\

طهء11-
ا+فى:.!لم1

-صتلأ!ب!حتس+!ضش-13ا؟

---!--وا
1011-1000001إ."برة،:

الهشالخبزعلىالفطرمع:مختلفبشكلالسبانخ

والفظربالسبانخهشخبز+

لشخصج!،

حريرةالم.حو/ليحد/لو/لشخصوجبة

رقيقةها/لمحضرحو/لي!دة

صغيرةطازجةفطرحبات23-

سبانخأوراقغ75

بر.
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ياكلاعندما

!!!ف!حممئ!زأ-!،

ح!كأ

بشراهةلاطفال

موتساريلا:غ65

الشمسعبادزيت.ص.ما

ملحثوم،،أبيضفلفل

هششوفانخبزشريحة3

دسمنصفمرغرين.ص.ام

إلىالفطريقطع.ويجففوالسبانخالفطريغسل.ا

الموتساريلاتصفى.للأكلجاهزةقطعإلىوالسبانخشرائح

.جدارقيقةشرائحإلىوتقطع

الفطرفيهويشوحمطليةمقلاةفيالزيتيسخن2.

وأالفرنيسخن.والملحوالثومبالفلفلالكليتبل.والسبانخ

.015حرارةدرجةإلىالمشوى

المرغرينمنجدارقيقةبطبقةالهشالخبزيدهن3.

وتدسوالسبانخالفطرخليطفوقهيوزع.الدسمنصف

تقريبادقائق7لمدةالكليخبز.المتوتساريلاشرائحفيه

.للفرنالمتوسطالرفعلى

(.المترجم)طريإيطاليجبن():
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بشراهةالاطفالياكلعندما

:فكرة

بندورةحبةاستعمالبإمكانكالسبانخأوراقمنبدلا

الوجبةهذهتصلححمراء.فليفلةقرننصفآوكبيرة

نهايةفيخصوصا،البيتفيممتازبشكلالخفيفة

لآفراديمكنحيثمثلا،العطلأيامفيأوالأسبوع

تناولها.فييشاركواأنالآخرينالأسرة

الفجلىشظيرة!

!ر/حد،رلشخص

حريرة135حولي/لشخص/لوحدوجبة

ئقرقه5حو/ليلتحضير/!دة

خشنحنطةخبزشريحةا

دسمنصفمرغرين.ص.ما

فجلحبات34-

ملح،أبيضفلفل

مفرومبقدونسأوآخضرثوم

بالمرغرين.الخبزيدهن.ا

يوزعثم،شرائحإلىويقطعويجففالفجليغسل.2

توالأعشابوالملحالفلفلويرشالخبزشريحةعلى

81
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بشراهةكأطفاراياكلعندما

علىأحدهماالنصفانويطبقالمنتصففيالخبزشريحة

كزوادة.الشطيرةوتصطحبالآخر،

الأناناسسندويش+

و/حد،رلشخص

حريرة131حو/ليحدلملو/لشخصوجبة

رقائقه/لتحضيرحو/ليمدة

هشدائريخبزشريحة2

معفبأناناسشريحةا

منفصلبشكلالأنانا!وشريحةالهشالخبزيغلف.ا

المدرسة.إلىكزوادةوتصطحبان

بينببساطةالأناناسشريحةتوضعالفرصةخلال2.

الهش.الخبزشريحتي

:فكرة

باللبنةالخبزدهنيمكنكالمنزلفيتكونعندما

الأخرىالفواكهتصلحالأناناسمنوبدلا.المقشودة

الدراقأوالأجاصأوكالتفاح،شرائحشكلعلىأيضا

إلخ.الفريزأو
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بشراهةالاملفاليأكلعندما

الغضنةخبزالسمسمشظيرة+

و/حد،رلشخص

حريرةلم33حوليحد/لو/لشخصوجبة

رظئق5/لتحضيرحو/ليمدة

،واحدة)شريحةشرائطشكلعلىإيدامرجبنغ03

.(جو..د03%

واحدةصغيرةخيارة

حمراءفليفلةقرنمنصغيرةقطعة

البقدونسأوالرشادمنقليل

بالسمسمهمبرغرخبزقطعة

دسمنصفمرغرين.ص.ما

الخيارةتفرم.صغيرةزبديةفيالجبنةتوضع.ا

الأعشابتفرم.الجبنةإلىوتضافناعمبشكلوالفليفلة

أيضا.معهاوتخلطناعما

نصفبإلمرغرينويدهنعرضياالخبزيقطع2.

السفليالوجهعلىوالخضارالجبنةخليطيوضع.الدسم

بورقالشطيرةتغلف.عليهالعلويالنصفويطبق

كزوادة.المدرسةإلىوقصطحبالقصدسر

83
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يأكلاعندما

.ء!ى

حؤض.
+ضآ-

!حح

بشراهةلأطفال

السريعةوالكيويالفريزوجبة+

و/حد،رلشخص

حريرة911حو/لي/لو/حد/لشخصوجبه

ئقرقه01حو/لي/لتحضرمدة

فريزغ002

كيويحبة

ام.ص.عصيرليمون

سائلةتحليةمادة

البندقأواللوزمفروم.ك.ما

حبةتقشر.شرائحإلىويقطعويجففالفريزهـيغسلا

الفاكهةتخلط.قطعإلىثمشرائحإلىوتقطعالكيوي

بعض.معبعضها

المفرومواللوزالتحليةومادةالليمونعصيريمزج.2

الطازجللحفظعلبةفيالفواكهسلطةتوضع.الفاكهةمع

كزوادة.وتصطحب
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

بالبيضهشخبز+

و/حد،لشخص

حريره*اهحو/ليحد/لو/لشخصوجبة

دظئق01/لتحضمرحو/ليمدة

.(م)و.واحدةبيضة

.(جو..دا%.من)أقلمقشودةلبنةءك.م2

خبزهششريحة2

الخردلمنقليل

ملح،أبيضفلفل

تصبححتىتقريبادقائق01لمدةالبيضةتسلق.ا

.جامدة

فوقهاويدهنالخبزعلىاللبنةتوزعالأثناءهذهفي.2

.الخردلمنقليل

شرائحإلىوتقطعتقشرثمقليلا،البيضةتبرد3.

والملح.بالفلفلتتبلثمالخبز.علىتوضع

مقمرمقليتوست+

رلشخصجنى،

حريزء115حو/لي/لشخص/لو/حدوجبة

!!
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الأياكلعندما

!لاول؟يم

شتت

بشراهة"طفال

ئقوظ01حو/لي/لتحضيرمدة

.(م)و.واحدةبيضة

ملح،أبيضفلفل

دسم(3%)50الدسمكامللبن.ك.ما

(كزبرة،بقدونسأخضر،)ثوممفرومةأعشاب.ك.م2

الكاملالدقيقمنتوستشريحة.2

م.ك.زبدةا-2

الفلفلمععميقصحنفيجيداالبيضةتخفق.ا

.والأعشابواللبنوالملح

يقطعثم،قصيرةلفترةالمقمرفيالتوستيقمر2.

تماماتتشربهحتىالبيضمزيجفيالقطعوتقلبقطريا

شرائحوتقلىمطليةصقلاةفيالزيدةتسخن3.

بلونتصبححتىالجانبينمنهادئةنارعلىفيهاالتوست

ساخنة.وتقذم.مذهببني

بالخضارالغرغنزولةغموس+

ص،أشخهربعةرلأ

حريرة333/لشخص/لوحدحو/ليوجبة

(.المترجم)الأصلإيطاليعفنأزرق!لريجبن:
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

رقيمة03حو/لي/لتحضيرمدة

الغموسأجلمن

العلبةمنأجاصةنصفي

)45%د!و.ج.(غرغنزولةجبنغ015

دسم(3%0)5الدسمكامللبنغ001

ام.ك.عصيرليمون

ملح،أبيضفلفل

الخضارأجلمن

صغيرةخيارة

خضرتهمعكرفسعرق2

!صحمي.

.--"!؟
---،صبمازرلا

..ط!ب+

!-؟لض!دطث!هـ

ب//ء*طر

صحص4-ا-

-ء-"!ا-

صفراءفليفلةقرق

حمراءفليفلةقرن

جزرات4

كرزيةبندورةغ951

-بء!ييو.

!!محى-،ةلملم!ه!لم

غموس:شاركناتفضل

بالخضارالغرغنزولة

الغرغنزولةتقطع.صغيرةقطعاويقطعالإجاصيصفى.ا

فياللبنفيالأجاصقطعمعوتخفقصغيرةقطعا

ثم،ناعمبشكلالمثقبةالهرسبملعقةالكليهرس.زبدية

ب.والملحوالفلفلالليمونبعصيرالناتجالكريميتبل
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الاياكلعندما

كل!مكه

ش؟مبر!*!"ط-أ

بشراهةطفال

الخيارةتقطع.المطبخبورقوتجففالخضارتغسل3.

6بطولقطعإلىوالكرفس،الإصبعبسماكةطوليةقطعا

ارتكازأمكنةوتنزعنصفينإلىالفليفلةقرونتقطع.سم

إلىتقطعثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاءوالبذورالأعناق

إلىطولياويقطعالجزريقشر.الإصبعبعرضشراتط

نصفين.إلىالبندورةتقطع.الرصاصقلمبسمإكةآعواد

.الغموسمعوتقدمصينيةعلىالخضارترتب

بالاعشابلبنة+

شخاص،نمربثةرلأ

حريرة*.حو/ليحد/لو//لشخصوجبة

تقدقه01حو/لى/لتحضيرمدة

صغيرةبصلة

ثومفص

أخضر،ثوم)مثلالطازجةالآعشابمنوافرةكمية

(رشاد،شبت،بقدونس

.(دو.ج02%)قريشجبنغ025

دسم(ا%)15مقشودلبنغهـها

وتوضعنإعماالبصلةتفرم.الثوموفصالبصلةتقشر.ا

وتجففالأعشابتغسل.فوقهاالثومفصؤيعصر،زبديةفي
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بشراهةالا!فاليآكلعندما

الزبدية.إلىوتضافناعماتفرم،المطبخبورق

نأإلىجميعهاوتخفقواللبنالقريشالجبنيضاف3.

والملح.بالفلفلتتبلثم.متجانساالمزيجيصبح

:فكرة

تحتوي.الطبقهذامعالهشالخبزتناوليصلح

.حريرة33حواليالواحدةالشريحة

المنعمث!أفندياليوسفمخفوق+

)لشخصين،

حريرةلملمحوليحد/لوللشخصوجبة

زرس!رقاتق5حو/لي/لتحضيرمدة

أفندياليوسفقطعمنعلبة

وزنغ،003الصافيالوزنمل،314العلبة)سعة

(غ175القطع

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبنغ015

تحليةمادة

،الخلاطوعاءفيالسائلمعالعلبةمحتوىيصب.ا

المثقبة.الهرسبملعقةناعمايهرسثم

بمادةالمشروبيحلىثم.بالخلاطمعهاللبنيضرب.2

!.ثخينةممصاتمعويقدمكآسينفيويصبتحلية
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ياكلعندما

مح!!جبه!

بشراهةكأطفال

والعشاءالغداءعلىالشهيالظعاممتعة

اللذيذةالأشياءمنالكثيرهناكابالطبعخفيفطعام

-الحريراتمنالقليلعلىسوىتحتويلاالتي،للغاية

مأالأسرةإطارفيالطعامتناولكعنالنظربغض

إنه!ببساطةمرةلنفسكاطه.لنفسكماشيئاتحضيرك

ولهبالتأكيدينجحوهو،الوصفاتهذهمعفعلاسهلأمر

تفضيل:أوميلأيتغبنلاوصفاتفهي.لذيذمذاق

؟المثالسبيلعلىمحمرالحماأودجاجا؟اللحومأتفضل

مذاقولهمشوياأوالقصديرورقضمنمشوحاسمكا؟أم

كما.الحريراتمنالقليلعلىويحتوى-رائع

الصحيالمطبخأصدقاءوجميع"المتشددونيجد"النباتيون

بالبطاطاوالشعيرية،بالمعكرونة:يفضلونمماالكثير

أجلومن.طبعاوالسلطاتالخضارمنوالكثيروالأرز،

والشوربة،الحساءمنلذيذةأنواعثمةالحساءعشاق

حتىتقنعوهي-أشخاصلعدةتحضيرهايفضلوالتي

الحلوىفهوالختامحسنأماالحساء!يحبلامن

وأاللبنةأطباق،بالحليبأرز،البيضعجة:اللذيذة

منمحتواهاينعكسأنالضروريمنليسوالتي،الهريسة

تلميحاتببضعتقيدتماإذا،البطنعلىالحريرات

.مفيدةوأفكار
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بشراهةالاطفالياكلعندما

والارزوالبظاطاالمعكرونةمع.لحومدونسعيد

:والسلظاتوالخضار

البندورةصلصةمعسباغيتي+

لشخصجنى،

حرير/ت02.حو/لي/لو/حد/لشخصوجبة

دقيقة03حولي/لتحضيرمدة

ملح

جاف()وزنسباغيتيغ025

المتنوعةالمتوسطالأبيضالبحرأعشابمن.ك.م2

قموالمردكوشالجبلواكليلكالزعترطازجةأومجمدة)سلعة

(المثالسبيلعلى

حإرفلفلقرننصف

ثومفص

باذنجانغ125

زيتونزيت.ك.م2

الصوياصلصةم.ك.2

معلبةمقشرةبندورةغ003

إليهتضافثم،مملحماءليتر501حوالييغلى.ا

.العبوةتعليماتحسب،تنضجحتىالسباغيتي

19
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بشراهةلاطفالياكلاعندما

نصفيغسل.ناعماالأعشابتفرمالأتتاءهذهفي.2

مكانوينزعطوليايقطعثم،ويجففالحارالفلفلقرن

يقطعثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنقارتكاز

مكعباتإلىويقطعالثومفصنيقشر.صغيرةقطعا

.صغيرةقطعايقطعثم،ويجففالبادنجانيغسل.ناعمة

فيهاتشوحثمقدر،فيالزيتكميةنصفتسخن3.

صلصةمعتمزجثم.معاوالثومالحاروالفلفلالأعشاب

الصويا.

السائلمعوتضافكبيرةقطعإلىالبندورةتقطع.4

السباغيتيماءمنقليلذلكالىويضافالقدر.إلى

لتغلي.جميعهاوتترك

تقلىثم.مطليةمقلاةفيالزيتمنالباقييسخن.ه

قليلا.وتملحالجوانبكلمنالباذنجانقطعفيه

لاكيبشوكتينقليلاوتقلبالسباغيتيتصفى.ه

معهاوتمزجزبديةفيتوضعثم،ببعضبعضهايلتصق

فوقها.الباذنجانقطعوتوزعالصلصة

:فكرة

السلطة.منطبقاهذاجانبإلىتتناولأنالمناسبمن
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بشراهةالا!لفالياكلعندما

+صمبر

أشخطص،ربعةرلأ

حريزء031/لشخص/لوحدحو/ليوجبة

رقمقة2.حو/لي/لتحضير!دة

جاف()وزنتايوأرزبسمتيأرزمنخليطغ175

001Lنجاقدبا

"ط*-!غج!ر!!15
*تكلس!يم3*-!/ا!!خضراءقاصولياءغ001

منل!ك!صقي--ءث!!--ا-بمدورة-.

،!ا!\ء-!*-3!!-اش0/0ء!

!16.!كأ7(إ!(مجمدة)سلعةباز!ءغ75

!-*..؟-لا--.!ه--ور!-؟

!ت!،--رو"أةكاكا---ءكرا!غ001

2حمىا--؟لالأصبتكاسكا*؟(-!

ملح

حارفلفلقرن

الشمسعبادزيتك.م.ا

:لخضاروارزلأاصمبر

غريبةمتعة

الكركممسحوقمنزهيدمقدار

(غهـ4.كأس)كل"هنديةبهارات"التوابلصلصةمنكأس2

معلبالهندجوزحليب.ك.م3
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بشراهةلاطفالياكلعندما

بقدونسحزمةنصف

.العبوةتعليماتحسبالماءفيالأرزيسلق.ا

إلىوالجزرالباذنجانيقطع.وتجففالخضارتغسل.2

تقطع.الوسطمنالفاصولياءتقطع.رقيقةدائريةأقراص

ثم،العنقارتكازمكانوينزعنصفينإلىالبندورةحبة

.الكراثويقشرالبإزلاءعنالثلجيزال.شرائحإلىتقطع

01حواليالمملحالماءفيالفاصولياءإنضاجيتم3.

وتتركالباردبالماءوتغسلمصفاةفيتوضعثم،دقائق

رقيقةحلقاتإلىالحارالفلفلقرنيقطع.لتتصفى

البذور.وتنزع

الخضارفيهوتقلىمطليةمقلاةفيالزيتيسخن.4

هلمدةمغطاةوهيوتشوحبالكركمتتبلثم.التحريكمع

هادئة.نارعلىدقائق

جوزوحليبالجاهزةالتوابلصلصةمعهاتمزج.ه

ويخلطناعماويفرمويجففالبقدونسيغسل.الهند

سوية.الأرزمعالخضارترتب.معها

الخضاركواج+

ص،شخه2ربعةرلأ

rاحوليحد/لو/لشخصوجبة rحريرة

رقيقة03حولملي/لتحضيرمدة
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باثمراهةالاطفالياكلعندما

الكواجأجلمن

واحدثومفص
!بم-كصص-

*!*لم-39-.-.طازجأخضرفلفلقرنا

كا؟-*!برصص"ة.ط

3ء"ء----*:!،-.+لا!.-ش!-كا:اعبادريت.ك.م2

هب-

*:ع!،:*خفيفبهار.ك.ما

-ء-لامكا025

كأ-تء.سء...-!ط!سحمر-.ب*..-شوفالىرقائقع002

*!مم!---نجي--/ع!:--س

رقائقمغالخضاركأاجخضارمرقمل005

التجريبيستحق:الشوفان

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعبات

أخضربصلحزمة

غجزر035

05Eiكوسا

دسم(3%0)قشدة.ك.م2

أبيضفلفل

الصلصةأجلمن

دسم(ا%)15بالدسمفقيرلبنغ003

دسم(%ا.)طازجةقشدة.ك.م2

ملح،أبيضفلفل

أخضرثومحزمة
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بشراهةطفاليأكلاعندما

الفلفلقرنايغسل.نإعماويفرمالثومفصيقشر.ا

وينزعطوليايقطعانثم،المطبخبورقويجففانالأخضر

ثمالبيضإء،الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنقارتكازمكان

ناعما.يفرمان

مطليةمقلاةفيالزيتمنواحدةملعقةتسخن.2

البهارمعهايمزجالأخضر.الفلفلوقطعالثومفيهويشوح

يترك.فيهوتحركالمرقىإليهاويضإفالشوفانورقاتق

هإدئة.نارعلىتقريبادقائق01لمدةمغطىوهويغليالكل

يغسل.صغيرةقطعاويقطعالآخضرالبصليغسل3.

.صغيرةمكعباتإلىويقطعويقشرويجففوالكوساالجزر

وتشوحثانيةمطليةمقلاةفيالزيتباقييسخن.4

تضافثم.تقريبادقائق5لمدةالتحريكمعالخضارفيه

بالفلفلكله!وتتبلالشوفانرقائقومزيجالقشدةإليها

هادئة.نارعلىدقائق5لمدةمغطاةوهيانضإجهاويتم

الطازجةالقشدةمعاللبنيخفقالأثناءهذهفي6.

والملح.بالفلفلالصلصةتتبل.متجانساالمزيجيصبححتى

ناعمةقطعإلىويقطعويجففالأخضرالثوميغسل

الكواج.معالصلصةتقدم.معهاويمزج
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بشراهةالاطفالياكلعندما

:فكرة

والبروكوليكالقنبيطالموسمخضاراستعمالبإمكانك

إلخ.والكرنبالذرةوحبوبوالكولرابي

الفليفلةقرونمحشو+

ص،شخهأرلبةرلأ

حريرة.03/لشخص/لوحدحو/لىوجبة

و/حدةعةسه/لتحضيرحولىمدة

ىص-،
-كللا*،ء*-ائبزء

*!،--ء
محي!لا.3

"،.!..صهكلإ-رزء+،!غكابم!ي.،!،لم

-ص!ءلم!!افي".نجنر؟عطد!.،----------ا!إ.*،.،.

لم،لم--"ث،?..**

0!ميخ!ب!-،-س"9!*1*

ر!-ء9

.-4!ء:ة3م!+.-"؟.-لأطبما.-*"لملا

،،.!!+!*،3.-،""

جهريىظ-.ت./:-!ى-.!لا-.:.يهـ---

النفستفتحخضار:الفليفلةقرونمحشو

جاف()وزنتايوأرزبسمتيأرزخليطغ125

خضراءفليفلةقرون4

واحدةبصلة

واحدثومفص
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ياكلاعندما

ء

بشراهةلأطفال

بندورةغ015

فطر..اغ

معلبةذرةحبوبغ001

الشمسعبادزيت.ك.م2

دسم(ا%.)طازجةقشدةغ001

ملح،حلوةفليفلة،أبيضفلفل

أجلمنالذوبانسريع)مسحوقفاتحةصلصةعلبة

غصلصة(025

بندورةدبس.ك.ما

قرونتغسل.العبوةتعليماتحسبالأرزيسلق.ا

أعلىمنغطاءيقتطعثم،المطبخبورقوتجففالفليفلة

ويفرموالثومالبصليقشربحذر.القرونتفرغ.منهاكل

البندورةتقطعثم،وتجففوالفطرالبندورةتغسل.ناعما

البندورةتقطع.العنقارتكازمكانوينزعنصفينإلى

.الذرةحبوبتصفى.صغيرةقطعاوالفطر

الخضارفيهوتقلىمطليةمقلاةفيالزيتيسخن.2

القشدةوتمزجالنارعنالمقلاةترفع.وجيزةلفترة

والفليفلةبالفلفلوتتبلالمقلاةفيالخضارمعالطازجة

قرونفيالمزيجويحشىالأرزمعهايمزجثم.والملح
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بشراهةالاصلفالياكلعندما

فيالقرونوترتبعليهاالأغطيةتوضعثم،الفليفلة

فيهاويحركقدرفيماءمل.3.يوضع.الفرنصينية

لتغلي.وتتركالبندورةودبسالصلصةمسحوق

وتحمرالفرنصينيةفيالقرونمعالصلصةتصب3.

دقيقة.03لمدةللفرنالمتوسطالرفعلىمغطاةوهي

.أخرىدقائق01مدةلتنضجوتتركالغطاءيرفع

الكوسامحشوقوارب+

ص،شخه3رلجةرلأ

حريرة531حوليحد/لو/لشخصوجبة

و/حدهعةصط/لتحضيرحو/ليمدة

واحدةبصلة

ثومفص.3

كوسايات4

05lغجزر

كولرابيغ155

بندورةغ015

صفراءأوحمراءفليفلةقرن

.(هـو.جد05%أو)45:راكليتجبنقطعمنغ002

(.المترجم)الأصلسوشمريالمذوبالجبنمنلوع:

M
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الأياكلعندما

!!

صهص

ر

001

بشراهة"ظفال

م.ك.زيتزيتوق2

القالبلدهنالزيدةمنقليل

زعترحزمةونصفبقدونسحزمةنصف

ملح،طازجأبيضفلفل

للتزيينريحانأوراق

تغسل.صغيرةمكعباتويقطعوالثومالبصليقشر.ا

نصفينإلىطولياالكوسايقطع.وتجففالباقيةالخضار

وأالحوافحادةطعامملعقةبوساطةاللبمنويفرغ

تقريبا.سمابسماكةحافةتتركحيث،مكورةحفارة

كما.ناعمةمكعباتويقطعوالكولرابيالجزريكشط

.صغيرةقطعإلىالكوساولبوالفليفلةالبندورةتقطع

خشن.بشكلتبشرثمشرائطإلىالجبنةتقطع

البصلفيهويشوحمطليةمقلاةفيالزيتئسخن2.

وهيدقائقلبضعوتشوحالباقيهالخضارتضافثم.والثوم

إلىالفرنيسخنوالآخر.الحينبينالتحريكمع،مغطاة

.بالزبدةللحرارةالمقاومالفرنقالبويدهن018درجة

بالفلفلالخضارتتبل.ناعماوتفرمالأعشابتغسل3.

أنصافداخلوتحشىالأعشابمعوتخلطوالملح

وترشالفرنقالبفيالأخيرةهذهتوضعثم.الكوسى

القالب،فيالمتبقيةالخضارتوزع.المبشورةالجبنةفوقها

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفالياكلعندما

52حواليللفرنالمتوسطالرفعلىالقالبيوضعثم

.الريحانبأوراقىالطبقيزين.دقيقة

:فكرة

مسلوقةبطاطاأوأرزالطبقهذامعللاكليصلح

غ)03الأرزمنصغيراطبقاتتناولعندما.ومملحة

011يعنيهذا(،حريرة001حواليمطهوةتعطيأرز

المسلوقةالبطاطامنغ915وتحتوي.إضافيةحريرات

.الحريراتمننفسهاالكميةوالممفحة

اليونانيةالفلاحينسلظة+

ص،أشخهرلبةرلأ

حريرة02rحو/ليحد/لو//لشخصوجبة

رق!قة03حو/لي/لتحضيرمدة

خسة2/1

خيارغ003

بندورةغ003

واحدةحمراءبصلة

بيضاءجبنةغ015

)04%د!و.ج.(يونانية

ناعمةجبنةأو

اليونانية:الفلاحينسلطة

خابالصيففيشهية

o b e i k a n d l . c o m



ياكلاعندما

--.-!ريم

!ك!-يم--

بشراهةكأطفال

أسودزبتونغ05

الأبيضالنبيذخل.ك.م3

ملحسكر،،أبيضفلفل

الباردعلىمعصورزيتونزيت.ك.م3

طازجبريمردكوشحزمةنصف

شوفانرقائق.ك.م2

جاهزةقطعإلىوتقطعوتجففالخسةأوراقتغسل.ا

الخيإريقطعثم،وتجففوالخيارالبندورةتغسل.للاكل

وتنزعنصفينإلىالبندورةوتقطع،رقيقةأقراصإلى

تقشر.رقيقةشرائحإلىتقطعثمالأعنإق،ارتكإزأماكن

.حلقاتإلىتفصلثمدائريةشرائحإلىوتقطعالبصلة

.صحونأربعةفيوترتبالموادهذهكلتخلط

وتوزعشرائحأومكعباتإلىالبيضاءالجبنةتقطع.2

والسكرالفلفلمعالخليمزج.الصحونفوقالزيتمع

زيتالمزيجإلىويضافالماءمنكبيرتينملعقتينفيوالملح

يغسل.السلطةأطباقفوقالمزيجهذايوزع.الزيتون

السلطة.بهاوتزينأوراقهوتؤخذويجففالبريالمردكوش

علىمطليةمقلاةفيالشوفانرقائقتحمر7.

السلطة.علىترشثمالنإشف،
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بشراهةالاطفالياكلعندما

بالسمسمالبروكوليسلظة.

ص،أشخهرلبةرلأ

حريرة311حوليحد/لو//لشخصوجبة

دقيمة03حو/لي/لتحضيرمدة

(م.و)بيضتان

بروكوليغ004

صيةبرا2

كرزيةبندورةغ001

الأبيضالنبيذخل..كم2

ام.ك.خردل

ملح،أبيضفلفل

الصويازيتم.ك.2

أخضرثومحزمة

سمسمبذور..كم2

تصبحاحتىدقائق01لمدةالبيضتانتسلق.ا

ثم،ويجففالبروكولييغسلالأثماءهذهفي.قاسيتين

تقطعبينما،أقراصإلىوتقطعالثخينةالعيدانتقشر

أجزاء.إلىالوريدات

o b e i k a n d l . c o m



بشراهة"صلفالالاياكلعندما

البيضتانتبرد.يغليماءفيالبروكوليإنضاجيتم.2

فيالبروكولييوضع.لتبرداوتتركانوتقشرانقليلا

ليبرد.ويتركمصفاة

البندورةتغسل.ناعماوتفرمالبراصيةتقشر3.

تفرم.أرباعإلىمنهاكلوتقطعالمطبخبورقوتجفف

البندورةمعالبروكولييخلط.ناعمبشكلالبيضتان

والبيض.والبراصية

فيوالزيتوالملحوالفلفلالخردلمعالخليمزج.4

ثم،ويجففالأخضرالثوميغسلالماء.منكبيرةملعقة

علىالسلطةتوزع.المزيجمعؤيخلطصغيرةقطع!يقطع

علىمطليةمقلاةفيالسمسميقمرأخيرا.صحونأربعة

السلطة.فوقويرشالناشف

الغريبةالارزسلظة+

ص،أشخهربعةرلأ

43حو/ليحد/لو/لشخصوجبة Iحريرة

دقيقه03حو/لي/لتحض!رمدة

دقيقة03حو/لي/لتتبييرمدة

الأرزخليطمنغ015

أحمربصلغ051
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بشراهةالأملفاليأكلعندما

زنجبيلجذر

م.ك.عصيرليمون4-5

ملح،تحليةمادة،أبيضفلفل

الصوياصلصةك.م.2

الشمسعبادزيت.ك.م5

نواها(ونزعتقشيرهابعدغ05)0منجةحبات23-

غروكولا003

في.ليبرديتركثم،العبوةتعليماتحسبالأرزيسلق.ا

--الزنجبيليقشر.ناعماويفرمالبصليقشرالأثناءهذه

وصلصةوالملحالتحليةومادةالفلفلمعويخفقناعماويبشر

والبصلالمزيجهذانصفيخلط.الليمونعصيرفيالصويا

دقيقة.03لمدةالبرادفيجميعهاوتوضعالأرزمع

شرائحإلىتقمفعثمالسكينبرأسالمنجةتقشر.2

وتقطعوتجففالروكولاتغسل.النواةإلىوصولارقيقة

للاكل.جاهزةقطعإلى

صينيةفيالمنجةوشرائحالروكولامعالأرزيرتب3.

الباقي.التتبيلمرقمعوتقدمأنيقةبصورة

:فكرة

العاتالخساستعمالأمكنكخفيفةتفضلهاكنتإذا

501
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ياكلاعندما

ر

601

بشراهةلاظفال

لوسيا""سانتابظاطا+

ص،أشخهربعةرلأ

حريرةلم37حو/لي/لشخص/لوحدوجبة

حدةولمعهسه/لتحضيرحو/ليمدة

جيداومسلوقةالحجممتوسطةبطاطاغ008

أخضربصلغ001

.(.ج!ود45%،صافي)وزنموتساريلاغ.00

ثومفصوص4

زيتونام.ك.زيت

ملح،أبيضفلفل

ألمنيومورق

والماءمفطىقدرفيوتسلقوتقشرالبطاطاتغسل.ا

يغسلالأتتاءهذهفي.تقريبادقيقة02لمدةبالكاديغمرها

جداناعماويفرمالمطبخبورقويجففالأخضرالبصل

زبدية.فيويوضع

وأناعمةمكعباتإلىوتقطعالموتساريلاتصفى.2

الزيدية.فيالبصلإلىتضافثمخشن،بشكلتبشر

وتمزجالزيتيضافثم.الزيديةفيويعصرالثوميقشر
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بشراهةالاطفالياكلعندما

درجةإلىالقرنيسخن.والملحبالفلفلتتبلثمجيدا،كلها

الألمنيومبورقالفرنصينيةوتفرش002حرارة

ثم،نصفينإلىطولياالمسلوقةالبطاطاتقطع3.

مزيجمعالبطاطاكتلةوتخلطخفيفبشكلتجوف

الصينيةفيالبطاطاحباتأنصافتوضع.الجبنة

عليها.الموتساريلامزيجويوزعالأعلىنحووتجاويفها

دقيقة15لمدةللفرنالمتوسطالرفعلىجميعهائخبز

ساخنا.الطبقيقدم.تقريبا

للجميعاالمفضلة.والشورياتالحساءأنواع

البندورةكريمحساء+

ص،أشخهربعةرلأ

حريرةلماحو/لي/لشخص/لوحدوجبة

ئقرظ01حولي/لتحضير!دة

معلبةمهروسةبندورةغ005

مسحوقأو)مكعباتلحمأوخضارمرقىمل003

(الذوبانسريع

مجففريحان.ك.ما

مجففمردكوش..صم2/1

Lملح،أبيضفلفل

701
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ياكلعندما

ح!

ر

801

بشراهةالاطفال

دسم(3%0)قشدة.ك.م2

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرحليب.ك.م2

م.ص.نشاء1

فيوالأعشابالمرقمعالبندورةمهروسيوضع.ا

ليغلي.ويتركجيداالكليحركقدر.

المزيجيضافثموالنشاء،الحليبمعالقشدةتخفق.2

وهويجيشالحساءيترك.التحريكمعالمغليالحساءإلى

أخرىمرةيتبلثم،دقيقتينلمدةهادئةنا!علىمكشوف

.الضرورةطل.في

:فكرة

بالشبع،أكبرشعورايمنحكأنللحساءأردتإذا

لهذامقمر.توستمكعباتعليهترشأنأمكنك

مكعباتإلىوتقطعانتوستشريحتيتقمرالغرض

فركيمكنهالثوميحبومنالحساء.علىتر!ثنصغيرة

.مقطوعثومبفصالمقمرالتوست

لزنجبيلوالجزراءحسا+

ص،شخه3رلجةرلأ

51حو/ليحد/لولملشخصوجبة rحريرة

رقيقة3هحولملي/لصحضيرمدة
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باثمراهةاكأطفالياكلعندما

غجزر075

واحدةبصلة

مرغرينأوزبدة.ك.ما

سريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل.8.

(الذوبان

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرحليبمل1..

البقدونسأوالكزيرةوريقاتمفروم.ك.ما

ملح،طازجأسودفلفل،أبيضفلفل

الزنجبيلمبشورص.م.2/1

دسم(ا%.)طازجةقشدةغ001

أقراصإلىويقطعيكشطثم،ويجففالجزريغسل.ا

واالزيدةتسخن.ناعماوتفرمالبصلةتقشر.دائرية

يضافثمفيها،يذبلالبصلويتركقدرفيالمرغرين

التحريك.معقصيرةلفترةويشوحالجزر

مفطاةوهيلتنضججميعهاوتمركالمرقيضاف2.

الحساءمنيستخرج.تقريبادقيقة35لمدةهادئةنارعلى

جانبا.ويوضعمثقبةمغرفةبوساطةالجزركميةثلث

شوكةبوساطةالمرقفيالباقيةالخضارتهرس3.

وتحرثوالأعشابالحليبيضافثم،المثقبةالهر!
والزنجبيل.والملحبالفلفلكلهاوتتبل
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الاياكلعندما

i

011

بشراهةأطفال

(--!ثم

س-
!*+-

أحديرفضهلاوالزنجبيلالجزرحساء

الحساء،إلىجانب!الموضوعةالجزرأقراصتعاد.4

أطبإقأوالصحونعلىتوزعثهـا،لتسخنجميعهاوتترك

الطازجةالقشدةمنلطخةطبقكلعلىيوضعالحساء.

الفلفل.منالقليليرشثم

:فكرة

أيضا!للضيوفالحساءهذايصلح

نأأوالهشالسمسمخبزفتاترشأيضابإمكانك

فيكماالحساء،معالحريفةباللبنةالهشالخبزتقدم

عليكما،لشخصينالحساءتحضيرأردتإذا.الصورة

علىهذاينطبقالمقادير.نصفاستعمإلسوى

كافة.الوصفات
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بشرامةالاظفالياكلعندما

الشوفانالخضاربكبيباتشورية+

ص،أشخهرلبةرلأ

حريزء315حوليحد/لو/لشخص!رجبة

وقيمة02حو/لي/لتحضيرمدة

الخضارشوريةأجلمن

مدخنأومقددلحمغ75

-!+*؟يه!جمي!الدهنصوخال

!/،-أئم!-د--فىكاحدةوابصلة

"الأ؟-!*

31!حبم-*---درنيكرفسغ002

زر!!*!غجزرغ002

----ت؟-*!صص-.يم!!اكاالكراثصصعيرعود

/(1 Vك!*!خضارمرقل،*،-

الخضارشوربة(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعبات

:الشوفانبكبيبات

للجميعشديدةمتعةالشوفمانكبيباتأجلمن

الذوبانسريعةالشوفانندفغ125

ملماء375

عبادالشمسبأومرغرينسائلةام.ص.زبدة
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ylياكلعندما

بي

بشراهة،طفال

الطيبجوزةمبشور،أبيضفلفلملح،

)وهم(واحدةبيضة

بطاطاغ012

12 Cدقيقغ

ناعمامفرومبقدونس.ك.م2

جداصغيرةمكعباتإلىالمدخناللحميقطع.ا

البصلةتقشر.دهونإضافةدونمطليةمقلاةفيويقلى

تذبل.حتىفيهوتشوحاللحمإلىتضافثمناعما،وتفرم

ويقفعوالجزرالكرفسئقشر.وتجففالخضارتغسل

حلقاتإلىالكزاثعوديقطع.صغيرةمكعباتإلى

بقاياآخرمنفعلاللتخلصثانيةمرةوتغسلرقيقة

.والترابالرمل

معبدورهاوتشؤحالمقلاةفيالخضارتوضع3.

يسخنثمقدر،إلىجميعهاتنقل.دقائق5لمدةالتحريك

خفيفةنارعلىمغطىوالقدرانضاجهايتم.بالمرقويطفأ

تقريبا.دقائق01لمدة

ندفتوضع:الكبيباتتحضيريتمالأثماءهذهفي3.

الماءإليهاويضافزبديةفيالذوبانسريعةالشوفان

الملحمنوقليلالمرغرينأوالزيدةمعهاتمزجث!ا.وتحرك

تقشر.والملحالطيبوجوزةبالفلفلكلهاتتبلثم.والبيضة
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بشراهةالاملفالياكلعندما

ثم،المزيجمعوتخلطناعمبشكلوتبشروالبطاطاالبصلة

دقائق5لمدةالكتلةوتتركوالبقدونسالدقيقمعهيخلط

وتضافصغيرتينبملعقتينالكبيباتتشقق.تنتفخحتى

هادئةنارعلىبهلتتشربوتتركيجيشالذيالحساءإلى

تتضج.حتى

باللح!ا:طيبات

الأئدونيسيةالمفرومةاللحمة+

أشخاص،رلجةرلأ

حريرة12أحو/ليحد/لو/لشخصوجبة

رقيقة.03حولي/لتحضيرمدة

بسمتيأرزغ175

الشمسعبادزيت.ك.م2

)بقر(مفرومةلحمةغ003

ملح،حلوةفليفلة،أبيضفلفل

واحدةبصلة

واحدثومفص

غجزر'05

خضربصلات3

ب
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ياكلعندما

ر

M

بشراهة؟طفال

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعباتلحممرقمل25.

الصوياصلصة.كم.ا

ام.ص.بهار

3.فيالأرزيوضع.ا oوعندماالنار،علىماءمل

تقريبادقيقة02لمدةويتركالنارتخففبالفليانيبدأ

الفينةبينالتحريكمع،ينتفخحتىهادئهنارعلى

.والأخرى

كبيرةمطليةمقلاةفيالزيتيسخنالأثماءهذهفي.2

بالفلفلوتتبلالجوانبكلمنفيهالمفرومةاللحمةوتقلى

والملح.والفليفلة

معوتخلطناعماوتفرمالثوموفصالبصلةتقشر3.

قطعاويقطعويجففالجزريغسلى.المفرومةاللحمة

ويجففالأخضرالبصليغسل.أيضامعهاويخلطصغيرة

وأجسامهرقيقةحلقاتإلىأوراقهوتقطعالمطبخبورق

.صغيرةمكعباتإلى

إنضاجهاويتمالمفرومةاللحمةإلىالمرقيضاف.4

البصلمعهايمزجثم.تقريبادقائق01لمدةمغطاةوهي

.أخرىدقائق5لمدةالإنضاجويواصملالأخضر

وتتبلالمفرومةاللحمةمزيجمعالجاهزالأرزيخلط.ه

والملح.والفلفلوالبهارالصويابصلصةجميعها
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بشراهةالاطفالياكلعندما

ىاىكا-لم.!7!ت

!ر-

11*م

!!

3-،-دء

يرءص

كا.ء3،-.-

لذيذآسيويمذاقى:الأندونسيةالمفرومةاللحمة

:فكرة

الطبق.هذامعالخسأوراقتناولالمناسبمن

قرونالمقرومةاللحمةمعتقليأنشئت،إن،ويمكنك

المعلبة.الصويافول

جوزالهندمعمبهرةشرحات،

رلشخصين،

حريرة3لم5حوليحد/لو/لشخصوجبه

دقيمة)هحولي/لتحضيرمدة

الدجاجصدرشرحاتغ025

واحدةبصلة
ب
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اكأياكلعندما

بي

بشراهة:طفال

الشمسعبادزيت.ك.ما

025أجل)منالمبهرةالنقانقصلصةمسحوقمنكيس

صلصه(مل

صغيرةموزة

الهندجوزمبشور.ك.ما

المطبخبورقوتجففالباردبالماءاللحمةتغسل.ا

ناعما.وتفرمالبصلةتقشر.جدارقيقةشرائحإلىوتقثى

،!.!ج-ا؟+بم-
!اد!كأ!حح----+

-..--3!.-.-،.-

يخج!صظ!1!!-ت-..."4؟جمت

-،هـ1؟،ووث-ط!

!

!س!ة؟ير

يه8

خ"!ء!م
حص9
كا!ط

-ح!*

وسهلسريعطبقالهند:جوزمعمبهرةشرحات

فيهاللحمةوتقلىمطليةمقلاةفيالزيتيسخن2.

اللحمةتقلب.اللونذهبيةتصبححتىالمفرومالبصلمع

والآخر.الحينبينمراتعدة
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

معجميعهاوتغلىماءملى025المقلاةفييصبة3.

الصلصةمسحوقيضافثمالماء.يتبخرحتىالتحريك

هلمدةهادئةنارعلىمغطاةوهيتجيشجميعهاوتترك

تقريبا.دقائق

معوتخلطدائريةأقراصإلىوتقطعالموزةتقشر.4

ثانيةالمزيجيسخنثم.الصلصةفيالهندجوزمبشو!

الشرحات.وتقدمقصيرةلفترة

:فكرة

وشيءأرزأوطويلخبزالطبقهذاجانبإلىيصلح

--الأرزمنصغيراطبقاتناولتإذا.بالطبعالخضرةمن

علىوتحتويمطهوأرزغ001تعطيجافأوزغ)03

علىالواحدللشخصكلهالطبقاحتوى(،حريرات501

منشيءتناول،بالطبععندئذ،ويمكنك.حريرة045

إلخ(بندورةحبة،خيارة)خس،الخضرة

المبفرالأرزمعصينيةدجاجة+

ص،ن!صخهأربعةرلأ

2حو/ليحد/لو/لث!صخصوجبة otحريرة

و/حدةعةسه/لتحضيرحو/ليمدة

للطهوجاهزةدجاجة
ب
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الاياكلعندما

.صالج

.-.-جمغك!ص!

---11حط

ب

بشراهة"طفال

إجمالا(لحمغ007يعطيكغا)كل

الشمسعبادأوالجوززيت.ك.م3

جاهز()منتجالصينيةالتوابلمزيجمن.ك.م2

جاف()وزنطويلأرزغ015

خفيفبهار..كم1ملح،

حمراءفليفلةقرن

المعلبالأناناسمنصغيرةكتطع4

الرغبةحسبللتزيينكرز

وتجففوالخارجالداخلمنجيداالدجاجةتغسل.ا

.أرباعإلىثم،نصفينإلىتقطعثم،المطبخبورقبعناية

الدجاجةأجزاءوتدهنالصينيةبإلتوابلالزيتيمزج

0.02حرا!ةدرجةإلىالفرنيسخن.بالمزيج

هذهوتدفعالفرنشوايةعلىالدجاجةأجزاءتوضع.2

مقلاةتحتهاوتوضع،للفرنالمتوسطالرفعلىالأخيرة

تقليبهمعتقريبادقيقة05لمدةاللحميحمر.الدهنجمع

.مراتعدة

مل005فيالأرزيوضعالوقتنصفمضيبعد3.

مغطاةوهيجميعهاوتغلىوالبهارالملحإليهويضافماء
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

الأرز.ينضجحتىتقريبادقيقة02لمدةهادئةنارعلى

.والأخرىالفينةبينويحرك

نصفينإلىيقطعثم،ويجففالفليفلةقرنيغسل.4

الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنقارتكازمكانوينزع

قطعتصفى.ناعمةشرائطإلىيقطعثمالبيضاء،

نصفين.إلىمنهاكلوتقطعالأنانا!

وقطعالمبهرالأرزمعالدجاجةأجزاءترتب.ه

فوقها.الفليفلةشرائطوتوزعالأنانا!

الرغبة.حسببالكرزالطبقيزين6.

بيء--*.-.8!ص-.مم

!

!!ك!!

..++-،
!غ!-

ء-فيء-

03ا--
ا.!

..لمك!.غح!غ

-!ا

!الحواسلكلمتعةاللبهر:الأرزمعصينيةدجاجة

M
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اكأياكلعندما

ر

012

بشراهةطفال

:فكرة

فقراوالأسماكاللحومإنضاجطرقأشدالشييعد

دهنأياستعمالإلىالحاجةلعدموذلك،بالدسم

وتقطراللحممنتخرجالدهونأنعنفضلا.إضافي

بالطبع!تتاولهيتملاالدهنوهذا؟الدهنجمعمقلاةفي

الزيت،منبقليلالتوابلصلصاتأوالتتبيلمرقيمزج

بالإمكان.الدسمفيذوابةفيهاالعطريةالموادلأن

بوساطةالمشويداخلإلىمنتظمبشكلالصلصةتمرير

الدهنيقطرحينفي،اللحمإلىالتوابلوتنفذ،ملقط

لاالحريراتمنالمزيدتوفيريريدومن.خارجاالسائل

الجلد.يأكل

الروميصدرالديكمعالمعكرونةمقلي+

ص،أشخهرلبةرلأ

حرير/!0.2حوليحد/لو/لشخصوجبة

ركيقةاهوعةسه/لتحضيرحو/ليمدة

روميديكصدرغ004

واحدثومفص

طازجةزنجبيلقطعة

حارفلفلقرن2

الصوياصلصةم.ك.8

ام.ك.نشاء
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بشراهةالا!لفالياكلعندما

الشمسعبادزيت.ك.م4

غجزر002

صينيملفوفغ025

كراثغ015

الصينيةالبيض)معكرونةمي-معكرونةغ002

جاف(وزن،السريعة

المعلبالصويافولمنغ015

سربغمسحوقأو)مكعباتدجاجمرقمل125

(نوبالذا

ثم،المطبخبورقوتجففالباردبالماءاللحمةتغسل.ا

ثم،الأليافعلىعرضيبشكلشرائطإلىبدايةتقطع

يقشر.ناعماويفرمالثومفصيقشر.مكعباتإلى

ويقطعويجففالحارالفلفلىقرنيغسلويبشر.الزنجبيل

والأجزاءوالبذورالعنقارتكازمكانمنهوينزعطوليا

.صغيرةقطعايقطعثمالبيضاء،الداخلية

حتىزبديةفيالنشاءمعالصوياصلصةتخفق2.

الثومإليهيضاف.تكتلاتدونمتجانساالمزيجيصبح

الكل،ويخفق،الزيتمنكبيرةوملعقةوالفلفلوالزنجبيل

كيدقيقة15لمدةمغطاةكلهاتترك.فيهاللحمةتقلبثم

بالصلصة.اللحمةتتشرب
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ياكلعندما

بي

بشراهةكأطفال

شرائطإلىويقطعويكشطويجففالجزريغسل3.

يغسل.شرائطإلىعرضياويقطعالملفوفينظف.ناعمة

رقيقة.حلقاتإلىويقطعويجففالكراث

إنضاجهاويتميغليمملحماءفيالمعكرونةتوضع.4

الماءمنتصفىثم.العبوةلتعليماتتبعا،دقائق4لمدةفيه

ببعض.بعضهايلتصقلاكيبشوكتينوتقفب

اوالقعرمدؤرقدرفيالزيتكميةنصفتسخن.ه

صلصةمعفيهااللحمةوتوضعكبيرةمطليةمقلاةفي

ثم،والأخرىالفينةبينتقليبهامعاللحمةتقلى.التتبيل

الزيتمنتبقىمايضاف.جانباوتوضعالمقلاةمنترفع

وفولالمعكرونةتضافثمالخضار،فيهاوتشوحالمقلاةإلى

المقلاةإلىاللحمةتعاد.قصيرةلفترةمعهاوتقلىالصويا

ماوردجميععلىالمرقيصبثممحتواها،معوتمزج

تذوقه.معقصيرةفترةليجيشويترك

:فكرة

منمصنوعةسريعةآسيويةمعكرونةهيمي-معكرونة

إلىسوىإنضاجهايحتاجلا.والبيضالقمحدقيق

خيوطتكون.يغليمملحماءفيدقائق4لمدةوضعها

شكلعلىبعضعلىبعضهامضغوظالمعكرونةهذه

شديدةناعمةخصلاتإلىالطهوعندتتفصلألواح

والخضاراللحمةمعخلطهايسهلعندئذ.التجعيد

جدا.جميلةكلهاوتبدو،والصلصةالصوياوفولوالفطر
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بشراهةالاطفالياكلعندما

محشوةعجللحملفات+

ص،أشخهربعةرلأ

حريرة333/لشخص/لوحدحو/ليوجبة

رقيقة45!دة/لتحضيرحو/لي

تقريبا(غ001منها)كلرقيقةعجللحمشرحات4

واحدثومفص

ملح،أبيضفلفل

طازجسبانخأوراقغ001

.(جو.د.)03%الطريالدسمالجبنمنقطع4

الشمسعبادزيت.ك.م2

واحدةبصلة

ا.!ا+10

!ف

غفطر001

يكفيالذوبانسربغ)مسحوقالشواءصلصةمنعلبة

صلصة(مل25.د

الملفوفباللحمخاصةعيدانأوسواك

بورقبعنايةوتجففالباردبالماءالشرحاتتغسل.ا

بجانبإحداهاوتمدرقيقةلتصبحتدقثم،المطبخ

علىويوزعالثومبعصارةويعصرالثومفصيقشر.الأخرى

.!الرغبةحسبوالملحالفلفلعليهاويرشالشرحإت،

123
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يأكلاعندما

ر

124

بشراهةكأطفال

ماءفيقصيرةلفترةويوضعوينظفالسبانخيغسل2.

الشرحات.علىويوضعباليدلينويعصريصفىثم.يغلي

تلف.السبانخعلىوتوضعشرائطإلىالجبنةتقطع

إلىالطوليةالحوافتتيمعالجانبينإحدىمنالشرحات

لفةكلنهايتيتثبت.الحشوةخروجتمنعكيقليلاالداخل

.خاصعودأوبسواك

منفيهالملفوفاللحمويقلىقدرفيالزيتيسخن3.

يغسل.معهوتقلىناعماوتفرمالبصلةتقشر.الجوانبكل

علىالجميعإنضاجيتمالقدر.إلىويضافويجففالفطر

الفينةبينالتقليبمعتقريبا،دقائق0Iلمدةهادئةنار

ليحمرويتركماءمل035عليهيصبذلكبعد.والأخرى

.أخرىدقيقة15لمدةمغطىوهو

لمدةيجيشالسائلويتركالصلصةمسحوقيحرك.4

اللحملفاتتقدم.القوامكثيفيفدوحتىواحدةدقيقة

الصلصة.مع

:فكرة

البطاطامهروسالطبقهذامعتتناولأنالمناسبمن

والسلطة.(المعلبأوالمنزلفيالمصنوعإ
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

وثماربحرية:سمك.شهيةبحريةأطبا!

"يانغ"أرزبسمتيمعسلمونسمك+

أشخطص،ربعةرلأ

حريرةأ*هحو/لي/لشخص/لوحدوجبة

رقيقة.لممدة/لتحضيرحو/لي

واحدةجزرة

الكراثمنصغيرعود

روكولاحزمة

بندورةحبة

زبدةغ03

بسمتيأرزغ002

سريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل85

(الذوبان

معلبسمكمرقمل4..

(غ015منها)كلسلمونسمكشرحات4

الشمسعبادزيت.ك.م2

ثومفص2

ب
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الايأكلعندما

126
بشراهةطفالة

يانسونثمرات4

م.ك.عصيرليمون3

ملح،حلوةفليفلة،طازجأبيضفلفل

دس!أ(%ا5)طإزجةقشدة.ك.م2

--+ة+3،+!ي،

!-:!لم
11،-!*!؟خ!!.--.!!يلأ

برهـء؟بصإبر/لأ؟بمء!!5أس!،هـ.لم.ض/لى\/ة-،
،--..ير-:؟ط!ءمصر

ت؟ء1ت4(

.2آم.كلا-"///أ

؟-.ا/- !هغ،أءصس*

.كأأابيك!-هـ.،.8:لأ!!

ء.؟!

،%---

:"يانغ"بسمتيأرزمعسلمونسمك

الحناصةللمناسباتشهيسمك

إلىوتقطعالجزرةتقشر.وتنظفالخضارتفسل.ا

رقيقة.دائريةحلقاتإلىالكزاثيقطع.ناعمةأقلام

البندورةحبةتقطع.للاكلجاهزةقطعإلىالروكولاتقطع

يقطعثموالبذورالعنقارتكازمكانوينزعنصفينإلى

.صغيرةقطعاالنصفان

فيهاوتشوحقدرفيالزبدةمنكبيرةملعقةتسخن2.

مرقمنمل5.عليهايصب.سويةوالأرزالخضار

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفالياكلعندما

نارعلىقليلاالقدرفييغليالسائلويتركالخضار

وهولينضجالمزيجوتتركالسمكمرقيضافثم،هادئة

تقريبا.دقيقة12لمدةهادئةنارعلىمغطى

بورقوتجففالباردبالماءالسمكشرحاتتغسل3.

وتقلىمطليةمقلاةفيالزيدةمنالباقييسخن.المطبخ

الثوميقشر.دقائق01لمدةالجانبينمنفيهاالشرحات

بعصيرالسمكقطعتبلل.اليانسونيضاف.فوقهاويعصر

والملح.بالفلفلوتتبلالليمون

تخفق.والملحوالفليفلةبالفلفلوالخضارالأرزيتبل

شرحاتعلىوتوزعالباقيالمرقفيالطازجةالقشدة

معا.والأرزالسمكيقدم.السمك

:فكرة

منبدلاالسمكمنآخرنوعأياستعمالبالإمكان

فقيرا،المثالسبيلعلىالبقلاه،سمكويعد.السلمون

خاصة.بصفةبالدسم

القريدسمعفاصولياء+

ص،أشخهرلبهرلأ

حريرهrالمحو/ليحد/لو/لشخصوجبة

طرقيقة02/لتحضيرحو/ليمدة

127
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ياكلاعندما

بي

بشراهةلاطفال

براصيةأوخصربصلات4

ث!1،3لا9

.ح!-،لآ؟

الصويازيتم.ك.3

جمهـفيج!!قي
(*،3صغارأوراق3

الليمونملح..كما

الآسيوية(المحلات)من

لذيذة:القريد!معفاصولياء

بالحريراتوفقيرةوغريبةلاوسمسحوق..كما

الآسيوية(المحلاتمنصيني)تابل

مطحونلوز.ك.م2

فاصولياءغ004

(حارةآسيويةتوابل)صلصةأوليكسامبال.ص.م23-

المحلىوغيرالمعلبالهندجوزحليبمل4..

25%!)حموضةالخلروحم.ص.2

للطهووجاهزمجمدجمبريغ003

وتفرموالثومالبراصيةأوالأخضرالبصليقشر.ا

الأخضرالبصلفيهويقلىكسرولةفيالزيتيسخن.ناعما
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

جميعهاوتشوحالغارأوراقتضإفثم.والثومالبراصيةأو

أوليك.والسامبالواللوزالتوابلتضافثم.التحريكمع

شرائطإلىوتقطعوتجففالفاصولياءتغسل.2

لفترةوتشوحالكسرولةفيتوضعثم،مائلبشكلنإعمة

وتحركالخلوروحالهندجوزحليبيضاف.قصيرة

تقريبا.دقائقهـالمدةمغطاةوهيلتغليوتتركجميعها

الرغبة.حسبالملحيضاف

علىوتتركجميعهاوتمزجالقريدسيضافأخيرا3.

تنضج.حتىأخرىدقائق01لمدةالنار

:فكرة

الطبق.هذاجإنبإلىالأرزتناوليمكنك

.!ا،ول\
-.يب

السمكمعخضارمشكلة+

رلشخصين،

حريرة*لم3/لشخص/لوحدحو/ليوجبة

دقيقة03مدة/لتحضيرحولي

البقلاهسمكشرحاتغ003

ليمونةنصفعصير

جاهز()خليطسمكتوابل

Lواحدةبصلة

912
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ياكلعندما

ر

013

بشراهةالاطفال

ام.ك.زبدة

الشمسعبادزيت.ك.ما

غجزر015

خضرتهامعالحجممتوسطةواحدةشمرةدرنة

طازجفطرغ001

بطاطاغ003

ملح،ابيضفلفل

سريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقملا..

(الذوبان

مفرومبقدونس.ك.م2

بورقوتجففالباردبالماءالسمكشرحاتتفسل.ا

وجيزةفترةتتركثم،الليمونبعصيروتفركالمطبخ

الجوانب.كلمنالسمكبتوابلتتبلثم.لتتشزيه

الزيتمعالزيدةتسخن.ناعماوتفرمالبصلةتقمثثر2.

يغسل.يذبلحتىالبصلفيهاويشوحمطليةمقلاةفي

رقيقة.أقراصإلىويقطعالجزريكشط.والشمرةالجزر

تقشر.أقراصإلىيقطعثم،ويجففوينظفالفطريغسل

رقيقة.شرائحإلىبدورهاوتقطعالبطاطا

وتوزعوالملحبالفلفلوتتبلالمقلاةفيالبطاطاتمد3.

وتشوحالمرقيصب.كلهاوتشوحالباقيةالخضارفوقها
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بشراهةالأملفاليأكلعندما

تهزدقائ!.01لمدةهادئةنارعلىمغطاةوهيالخضار

مرةقليلاوتتبلبحذرالخضاروتحركخفيفبشكلالمقلاة

وهوالجميعيشوح.فوقهاالسمكشرحاتتوضعثمأخرى

الطبق.ويقدمالبقدونسيرشن.أخرىدقائق01لمدةمغطى

:فكرة

تناولعنيفنيكلأنهفملا،وعمليبسيطالطبىهذا

الدسمعلىيحتويلايكادوهو.جانبهإلىشيءأي

كمياتتغييربإمكانك(.البصللقليجدا)قليل

.ك.م2إضافة،أحببتإن،ويمكنكوالفطر.الخضار

(.معلبأو)طازجالصويافولمن

بالفرنالفليفلةمعسمك+

ص،أشخهربعةرلأ

حريرة3*هحو/ليحد/لو/لشخصوجبة

رقيقة02حو/لي/لتحضيرمدة

البراشسمكشرحاتغ004

واحدةليمونةعصير

ملح،حلوةفليفلة،أبيضفلفل

صفراءأوحمراءفليفلةقرونغ005

أخضربصلغ001

ب
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ياكلاعندما

ر

132

بشراهة؟طفال

ثومفص2

زبدةغ25

بقسماطأوالكعكفتات.ك.م4

د.و.ج.()32%با!ما:جبنمبشورم.ك.4

بورقوتجففالباردبالماءالسمكشرحاتتغسل.ا

وتتركالجوانبكلمنالليموقبعصيرتفركثم،المطبخ

والملح.والفليفلةبالفلفلتتبلثملتتشريه،وجيزةفترةفيه

إلىمنه!كلويقطعوتجففالفليفلةقرونتغسل2.

والأجزاءوالبذورالأعناقارتكازأمكنةوتنزعنصفين

ئغسل.ناعمةمكعباتإلىتقطعثمالبيضاء،الداخلية

يقشر.صغيرةقطعإلىيقطعثم،ويجففالأخضرالبصل

.الثومفصا

الفليفلةفيهاوتشوحمطليةمقلاةفيالزيدةتسخن3.

إلىالفرنيسخن.فوقه!الثوميعصرثمالأخضر،والبصل

.للحرارةمقاومقالبويجهز018حرارةدرجة

السمك.شرحاتوفوقهاالقالبفيالخضارتوضع.4

علىالخليطويرشالجبنومبشورالبقسماص!يخلط

المتوسطالرفعلىالكلإنضاجيتم.السمكشرحات

دقيقة.03لمدةللفرن

المترجم()حريفجافجبن.:

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفاليأكلعندما

الخضارمعبالبقسماطموسىسمكلفات+

ل!لشخصجنى،

حريرة*3.حو/ليحد/لو/لشخصوجبة

دقيقة03/لتحضيرحو/لي!دة

موسىسمكشرحاتغ035

واحدةليمونةعصير

ملح،حلوةفليفلةبهإر،،أبيضفلفل

بندورةدبس.ك.م2

الحجممتوسطةكوساحبة

مفرومم.ك.شبث2

مفرومبقدونس.ك.م2

خضرتهمعكرفسعود2ا-

القالبلدهنزبدة

سربغمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل1..

(الذوبان

بقسماظأوالكعكفتات.ك.م2

مبشوربارماجبن.ك.م2

-!!

المى!)01
!ص
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ياكلعندما

؟

i

M

بشراهة!طفال

بورقوتجففالباردبالماءالسمكشرحاتتغسل.ا

طولياالشرحاتتقطع.المطبخطاولةعلىوتمدالمطبخ

الليمونبعصيروتفركسم3منهاكلعرضشرائطإلى

بجانببعضهاتوضعثم.لتتشربهوجيزةفترةوتترك

والملحوالفليفلةوالبهاربالفلفلالعلويوجههاويتبلبعض

.البندورةبدبسوتدهن

شرائحإلىطولياوتقطعوتنظفالكوساحبةتغسل2.

سم،3منهاكلعرضشرائطإلىالأخيرةوهذه،رقيقة

جانبا.ووضعهاشرائطإلىالبارزةالحوافتقطيعمع

نصفوتوزعكوساشريطسمكشريطكلعلىيوضع

فوقها.الأعشابكمية

ناعم!خضرتهوتفرمويجففالكرفسيغسل3.

قالبيدهن.جإنباالموضوعةالكوسىشرائطإلىوتضاف

درجةإلىالفرنوشمخنالزبدةمنبقليلللحرارةمقاوم

منهاكلطولقطعإلىالكرفسعيدانتقطع.018حرارة

سمك،شريطنهايتيإحدىعلىقطعةكلوتوضعسم،3

.بسواكالأخرىالنهايةوتغلقعليها،الأخيرهذايلفثم

القالب.فيبعضبجانببعضهاعموديااللفاتترتب

شرائطوتوزعالباقيةوالأعشإبالمرقيصب.4

معالبقسماطيخلط.بينهافيماالكرفسوخضرةالكوسى

إنضاجيتم.الجميعفوقالخليطويرشالجبنمبشور
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بشراهةالاطظلياكلعندما

للفرقالمتوسطالركثعلىمغطاةوهيموسىسمكلفات

.أخرىدقائق5لمدةمكشوفةوهيتحمرثم،دقيقة15لمده

:فكره

وأأرزأوبطاطاالطبقهذامعتتتاولأنالمناسبمن

المشكلة.الخضرةمنكبيرصحنببساطة

حلواشيءبتفاولالسماح:المكافأة

"إيزيفيري"السميدهريسة+

ص،أشخهرلجةرلأ

حريرة3ه0حو/ليحد/لو/لشخصطبق

&قيقة3هحؤلي/لتحضير!دة

004Eحلوكرز

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرحليبمل005

غسميد001

سائلةتحليةمادة

(م)و.بيضتان

القالبلدهندسم

L
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بشراهةطفالياكلاعندما

.والنوىالأعنإقوتنزعالكرزيغسل.ا

التحريك.معفيهالسميدويسيحالحليبيغلى2.

ثم،تنتفخحتىدقائقثلاثلمدةهادئةنارعلىكله!تحرك

ويسخنقليلاليبردالمزيجيترك.التحليةبمادةيتلى

.025حرارةدرجةإلىالفرن

ويضربالمزيجإلىؤيضإفالبيضتينصفاريفصل3.

بالدسمللحرارةمقاومقالبيدهن.البيضبمضرب

الكرزمنطبقةوفوقهاالسميدكتلةمنطبقةفيهوتفرش

حواليجميعهائخبزالسميد.كتلةمنطبقةفوقهاتمد

ساخنا.الطبقيقدم.للفرنالمتوسطالرفعلىدقيقة25

:فكرة

بالكرز،اللبنكريمالطبقهذامعتتنإولأنالمناسبمن

%105حواليأي،بالدسمفقيربشكلأيضاموجودوهو

هذامن.ك.م23-الواحدللشخصتضاف.فقطدسم

يتبقىما،بالمناسبة!المذاقللذةياءالهريسةفوقالكريم

أيض!.باردوهوالطعملذةعلىيحافظالطبقمن

بالفواكهلبنة+

ص،آشخهرلجةرلأ

حريرةا.لمحو/ليطبق/لشخص/لو/حد

دقيقة03حو/لي/لتحضيرمدة
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ءطفالالمحةيأكلعندما بسراهةحى

.(نج.ودأ%.من)أقلمقشودةلبتةغ025

،)1بالدسم!يرك!يب o%)دسم

لخيةماده

وأحدهليمونهعصير

!فروملوزغ04

فاتحجيلاتينأوراق4

الذوبانسريعشوفانرقائق.ك.م4

الموسمفاكهةمنغيرهاأوطازجةتوتيةفاكههغ504

دسم(03%)للتزيينخفوقة!مدة

.،"--*.!!ظ!ج!-3!-هـ
.+.،.!!.جمر

لأور!:!؟ة-!!!كىبر،!--
*.-*ةص--ء011.-،وو.!لم

!ج-،الا!1-0043"
"--"لا!!ه!-/!3-

0102-!--!!

أ*ح!:6.خ./كأ.:.3.ء،/لم
!/!ج!طولد!بم!به!.3..-!سسا-

!!ا--.-*،ء-اتة؟شى!ا!!ص-نرع!.لنهوو
ندمدوقلذيذحلوطبى:بالفواكهلمحنة

\*
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ياكلعندما
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بشراهةالاطفال

وعصيرالتحليةومادةالحليبمعاللبنةتخفق.ا

كالكريم.المزيجيصبححتىالليمون

العبوةتعلمماتحسبالباردبالماءالجيلاتينينقع.2

ينتفخ.كيدقائق01لمدةويترك

المزيجمعالشوفانرقائقتخفقالأثماءهذهفي3.

كبيرةالفاكهةوتقطعوتنظفالفاكهةتغسل.السابق

الحجم.

يمزجثمحار.مغطسفيويحلالجيلاتينيعصر.4

الفاكهةتخلطثم،اللبنةكريممعمنتظموبشكلبسرعة

قالبفيأوالتقديمكؤوسفيالكتلةوتوضعالمزيجمع

يجمد.حتىساعتينلمدةالبرادفييوضعصغير

منيقلبأوكؤو!فيإماالحلوالطبقهذايقدم8.

.بالقشدةيزين.التقديمصحونعلىالقالب

:فكرة

يحذفأواللوزكميةتقللالحريراتمنالمزيدلتوفير

وتستعمل،للتزيينالقشدةعنالتخلييمكنكما.كليا

.البيلسانمنوريقاتبضعأوطازجةفواكهمنهابدلا
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

التفاحزيد+

ص،أشخهربمةرلأ

حريزءالماحو/ليطبق/لشخص/لوحد

دقيمة03/لتحضيرحو/ليمدة

الحجممتوسطةتفاحات4

م.ك.عصيرليمون2

م.ك.ماء2

واحدةبيضةزلال

الفانيلياسكرمنواحدةعلبة

شوفانرقائق.ك.م4

التفاحعصيرام.ك.عسلام.ك.

ويقطعويقشرالمطبخبورقويجففالتفاحيغسل.ا

يقطعثم،حولهمنوالتجاويفالبذورتنزعثم،أرباعإلى

ونصفالليمونعصيرمعالتفاحيوضع.رقيقةشرائحإلى

لفترةجميعهاوتشوحصغيرقدرفيالفانيلياسكركمية

ليبرد.ويتركناعماالتفاحيهرس.قصيرة

الفانيلياسكرمنالباقيمعالبيضةزلاليخفق.2

.التفاحمهروسمن.ك.م2معهولمزج

M
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ذاياكلعندما
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014

بشراهةةطفال

إضافةدونمطليهمقلاةفيالشوفانرقائقتقمر3.

معالتفاحوعصيصالعسلإليهاؤيضافدسم،أي

فييوضعثمالقحريك،معيغليالمزيجيترك.التحريك

ليبرد.ؤيتركصحن

ويوضعتقديمصحونأربعةعلىالتفاحمهروسيوزع.4

فوقها.الشوفانرقائقوترشنفوقهاالتفاحمضروب

!الحريراتقنابلفميلنزع:والضيوفللأعياد

السبانخفظيرة+

لشخصج!،

حريزء3ه7حو/ليكوقطعة

رقيقة5rمدة/لتحضيرحو/لي

رقيمة3هحوليلملخبزمدة

العجينةأجلمن

دقيقغ025

واحدةبيضةصفار

ملح

25Iالشمسعبادمرغرينغ

العجينةمدأجلىمندقيى
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بشراهةالاطفالياكلعندما

الخلظةأجلمن

مجمدسبانخعبوة

طازجفطرغ001

صنوبرغ03

دسم(03%)قشدةغ001

)وهـم(بيضة2

(غ)125بالزيتونالخضارعجينةعلبة

الجبنأنواعمنغيرهأومبشورأيدامرجبنغ001

01()%03د،و.ج

جوزةمبشور،أبيضفلفل،مفرومبقدونس..كم2

ملح،الطيب

4والملحمنوقليلالبيضةصفارمعالدقيقيعجن.ا

هذهتمد.لينةالعجينةتصبحأنإلىوالمرغرينماء..كم

دائرياقرصالتصبحبالدقيقمفروشةقاعدةعلىالعجينة

قرصحافةثنيمعسم24قطرهللخبزقالبفييفرش

تفرزثم.تقريباسم2بمقدارللأعلىالمحيطيةالعجين

.مراتعدةبشوكةالعجينةأرضية

ثمءويجففالفطريغسل.السبانخعنالثلجيزال.2

ثم،الناشفعلىمطليةمقلاةفيالصنوبريقمر.يقطع

و!لفترةجميعهاوتشوحوالفطرالسبانخإليهتضاف
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ياكلعندما
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بشراهةافىطفال

معهوتمزج،كبيرةزبديةفيالسبانخخليطيوضع3.

والجبنةالنباتيةالعجينةكميةونصفوالبيضالقشدة

والملح.الطيبوجوزةبالفلفلالكئلةتتبل.والبقدونس

022.درجةألىالفرنيسخن

العجينقرصعلىالباقيةالزيتونعجينةتمد.4

الرفعلىالفطيرةوتخبزعليهاالسبانخكتلةوتوزع

03لمدةللفرنالمتوسط - Yo.دقيقة

المكسيكيةالفليفلةيخنة+

-!/.!/لو/حد/لسخصوجصة
سحاص،لملريعهرلأ

!،د!-!-!-هـحرييرةكي.احو/لي

حولي/لتحض!ر!دة

رقيقة35

واحدةبصلة

ثومفصن3

عبادزيت.كم.2

03،ط-ء.-*؟-/نر/لم

لمخلمنمبم/صء3ءص

الشمس

مفرومةبقرلحمةغ025

متنوعةفليفلةقرونغ035

خضراء(صضراء،)حمراء،

المكسيكيةالفليفلةيخنة

المحببالحفلاتطبق

التحضيروسهل
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

الوزنحمراء،)فاصولياءالفاصولياءحبوبمنعلبتان

(غ225غلبةلكلالصافي

جاهز()منتجمعلبةمكسيكيةصلصةغ004

ملححار،فلفل،أبيضفلفل

فيالزيتيسخن.ناعماوتفرموالثومالبصلةتقشر.ا

ثم.جيداوالثومالبصلفيهاويقلىكبيرةمطليةمقلاة

الحينبينالتحريكمعوتقلىالمفرومةاللحمةتضاف

والآخر.

كلويقطعالمطبخبورقوتجففالفليفلةقرونلغسل.3

والبذورالأعناقارتكازأمكنةوتنزعنصفينإلىمنها

ناعمةمكعباتإلىتقطعثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاء

حبوبتصفى.المقلاةفيالمفرومةاللحمةإلىوتضاف

التقليبمعجميعهاتشوح.سبقمامعوتخلطالفاصولياء

والآخر.الحينبين

جيداكلهاوتمزجالجاهزةالصلصةتضافأخيرا3.

الحاروالفلفلالفلفليضاف.وتسخنبعضمعبمضها

الرغبة.حسبوالملح

:فكره

وأالطويلالخبزالطبقهذامعتتتاولأنالمناسبمن

قليلا.مقفرخبزرغيف

143
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اكأياكلعندما

144

بشراهةءطفال

الهشالجبنخبزمعالقيصرسلظة

ص،أشخهربعةرلأ

حريرة3لم5حطليحد/لو/لشخصوجبة

رقيقة35حولي/لتحضيرمدة

السلظةأجلىمن

واحدةخسة

كرزيةبندورةغ001

جيدامسلوقةبيضة2

واحدثومفص

بلسميكوخل.ك.م2

م.ك.عصيرليمون2

مسحوقأو)مكعباتساخنخضارمرق.ك.م4

(الذوبانسريع

حدنصفخردل.ص.ما

معلبسردينشرحة2

.(!و.جد)33%مبشوربارماجبن.ك.م3

الشمسعبادزيت.ك.م4
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بشراهةالاملفاليأكلعندما

تحليةمادةملح،،فلفل

روميديكأودجاجصدرشرحاتغهـ2.

الهمثنالجبنخبزأجلمن

أسمرهشخبزأقراص8

.(جو..د)45%مبشور:إيمنتالرجبنغ75

خشنة.قطعإلىوتقطعوتنظفالخسةأوراقتغسل.ا

البيضيقشر.أرباعاوتقطعوتجففالبندورةتغسل

علىأنيقبشكلجميعهاترتب.دائريةأقراصإلىويقطع

-!.صحونأربعة

ات؟!"!-كبيمزج.صغيرةزبديةفيويعصرالثومفصيقشر2.

شرحإتتفرم.والخردلوالمرقالليمونوعصيرالخل

بارماجبنمعهيمزجثم.المزيجإلىوتضافالسردين

والملحبالفلفلالمزيجويتبل،الزيتمنكبيرتانوملعقتان

التحلية.ادةوم

المطبخبورقوتجففالباردبالماءاللحمةتغسل3.

.الأليافعلىعرضيبشكلجدارقيقةشرائطإلىوتقطع

اللحمةوتقلىمطليةمقلاةفيالزيتمنالبإقييسخن

يسخن.والملحبالفلفلوتتبلالجوانبكلمنجيدافيه

.002حرارةدرجةإلىالفرن

المترجم()الدسمكاملسويسريجبنئر
ب
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اكأياكلعندما

ر

146

بشراهةطفال

علىيخبزثمالهشن،الخبزعلىالجبنمبشوريفرش.4

الجبنة.تسيحأنإلىدقائق5لمدةللفرنالمتوسطالرف

اللحمةشرائطوتوزعالسلطةفوقالمزيجيصب.ه

الهش.الخبزمعالسلطةوتقدمفوقها

:فكرة

حريرة232علىسوىتحتويلاوحدهاالسلطة

الواحد.للشخص

المكسمكيةالمعكرونةسلظة+

ص،أشخهربعةرلأ

حرير/ت3.2حو/ليحد/لو/لشخصوجبة

رقيقة35حو/لي/لتحضير!دة

25Iجاف()وزنأنبوبيةمعكرونةغ

بندورةغ015

صغيرةأفوكادوحبة

م.ك.عصيرليمون2

المعلبالأناناسمنقطعتان

واحدةبصلة

(غ285صافي)وزنالذرةحبوبمنصغيرةعلبة
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

تورتيلاةخبزرقائقغ05

الجبنأنواعمنغيرهأومبشورأيدامرجبنغ05

.(جو..د03%)

ومخفوقمقشودلبنغ75

بندو!ةدبس.ك.ما

ملححار،فلفل،أبيضفلفل

.العبوةلعليماتحسبالمملحالماءفيالمعكرونةتسلق.ا

كلوتقطعوتجففالبندورةتغسلالأثناءهذهفي.2

.*ثموالبذور،الأعناقارتكازأمكنةوتنزعنصفينإلىمنها

نصفين3إلىالأفوكادوحبةتقطع.صغيرةقطعإلىتقطع

يبلل.طولياويقطعالنصفينأحدقشرةتنزع.النواةوتنزع

جانبا.ويوضعالليمونبعصيرالآخرالنصف

البصلةتقشر.صغيرةقطعإلىالأناناسيقطع3.

تخلط.الرقائقتفتت.الذرةحبوبتصفى.ناعماوتفرم

تورتيلاخبزفتاتمعهايمزجثم،والأنانا!الخضار

الجبن.ومبشور

وبهرسالأفوكادوحبةمنالثانيالنصفيقشر.4

البندورةدبسالمزيجإلىيضافثم،اللبنمعويخفقناعما

طالمترجم()الذرةدقيقمنمصنوعمرقدخبز:

147
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لاiياكلعندما

ر

ItA

بشراهة"طفال

المعكرونةتصفى.والملحالحاروالفلفلبالفلفلكلهاوتتبل

معهايخلطثمجيدا،لتقطروتتركالباردبالماءوتغسل

السابقةالصلصةمعالجميعيخلطالخضار.خليط

لتتشزيه.وجيزةفترةالسلطةوتترك

.يكل!م!ء

غا1لم/ر-/!اص!---طلا"

،3!-عى"*-+لا1

..-!.9"لا

!*.--!-!11،-"خ:--

"؟!.-:بزأ!63،6*بب!؟ء-لأا
-..3!،!0ص؟،!-حب

إ-./*ح!4*،.

?+نر،:؟*ص!1"!"-"--*ت

فقطللأعيادليست:المكسيكيةالمعكرونةسلطة

تايسلظة!

ص،أشخهرلجةرلأ

حرير/ت331حو/ليحد/لو/لشخصوجبة

دقيقة2.حو/لي/لتحضيرمدة

جاف()وزقشعيريةغ175

البقلاهسمكشرحاتغهـها

الصوياصلصةم.ك.2
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بشراهةالاطفاليأكلعندما

الشمسعبادزيت.ك.م3

واحدةليمونة

اليانسونمسحوق،القرفةمسحوق

ام.ص.عسل

صافيوزق)بالميتو!،المعلبالتمرمنصغيرةعلبة

(غ002

غجزر25هـ

أبيضملفوفغ001

التقشير(بعدغهـها)حواليمنجةحبة

ناعم.بشكلمقطعأومبشورليمونقشر.ك.ما

ملحأبيضفلفل

الهندجوزمبشور.ك.م3

تعليماتحسبالمملحالماءفيالشعيريةتسلق.ا

وتجففالسمكشرحاتتغسلالأثناءهذهفي.العبوة

معالصوياصلصةتخفق.مكعباتإلىوتقطعالمطبخبورق

زبدية.فيالزيتمن.ك.م2

وتبشروتجففالساخنبالماءالليمونةتغسل.2

العصمرتيويضافوتعصر،نصفينإلىتقطعثمقشرتها،
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يأكلاعندما

بى

بشراهةلاملفال

ويحركوالعسلواليانسونالقرفةتضاف.الزبديةإلى

المزيجلتتشربوتتركالسمكمكعباتتضافثم،المزيج

الأقل.علىدقيقة02مدة

لتقطر،وتتركمصفاةفيالسمكمكعباتتوضع3.

يسخن.السلطةصلصةأجلمنجانباالسائلويوضع

السمكقطعفيهوتقلىمطليةمقلاةفيالباقيالزيت

الفينةبينالتقليبمعهادئةنارعلىتنضجحتى

.والأخرى

ثم،ويكشطويجففالجزريغسلالتمر.يصفى.4

إلىويقطعالأبيضالملفوفينظف.رفيعةأقلامإلىيقئ

إلىوصولاتقطعثمالمنجةقشرةتنزع.ناعمةشرائط

الاخروالنصفمكعباتإلىالقطعنصفيقطعثم،النواة

شرائح.إلى

الليمونةقشرمبشورمعالسمكمنقوعيخفق.ه

إليهويضافوالملحبالفلفلالمزيجيتبلثم،الباقيوالزيت

المنجة.ومكعباتالأبيضالملفوفوشرائطوالجزرالتمر

علىويرشفوقهاالمنج!ةوشرائحالسمكقطعترتب

الهند.جوزمبشورالجميع
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بشراهةالأطفالياكلعندما

الحامضةالحلوة-الصلصةمعالرييعلقات+

قطعة،03جو3رمن

حريرهـ،هحؤليحدة/لؤ/ل!قةلحتوي

و/حدةعةسهحو/لي/لتحض!رمدء

اللفآتأجلمن

فيمتوافرصيني)فطرمجففإرمو-فطرغ01

الصينية(المحلات

غجزر025

لهـ!ك!حمراءفليفلةقروقغ002

كزاثغ025

ثومفص2

الصوياحبوبغ002

الصويازيتم.ك.3

ملح،أبيضفلفل

الصوياصلصةم.ص.3

!ك5021،مجمدة)سلعةالرييعلفاتعجينةمنرقاقة25

5.YI)سم
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يأكلاعندما

ب

بشراهةلاطفال

الصلصةأجلمن

غبصل125

واحدثومفص

الصويازيتك.م.2

خضإرمرقمل3..

الفاتحالصلصةماسك.كم.ا

25%()حموضةالخلروحك.م.2

تحليةمادة

(حارةاسيويةتوابل)صلصةأوليكسامبإل.ص.م21/

القلىاجلمنزيت

.لم.".-.!*/--،!جم!

أ!يهي-

ء!بري!لم%ثبر،-.!!!لاد*-5ءأ.ة--

-7فىلمغإبن:03:ااتمقيآ!.-.!

.ك!بزت

.ءىج*--ت-9--!

،*،"-.-،3

!ا-أ،ءه-

+،"-!!

\!/*خ!؟!?!ط!-أء!ما!الأ

،-01-،-ا?،؟يم!-ثم

لأ-.+لأ!اير-!.-كاص

يديكصنعمنالربيعبلفاتأصدقاءكفاجى

!بم!9؟لم

!
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بشراهةالاطفاريأكلعندما

تغسل.دقيقة02حواليساخنماءفيالفطرينقع.ا

الفليفلةقرونمعويقطعالجزريكشط.وتجففالخضار

ويفرمالثوميقشر.جدانإعمةشرائطإلىوالكراث

الفطريصفى.لتجفوتتركالصوياحبوبتغسل.ناعما

خشنة.قطعإويقطع

تضافثم،الثومفيهويقلىقدرفيالزيتيسخن.2

بشدةجميعهاتتبل.قصيرةلفترةوتشوحالمقطعةالخضار

لتبرد.قليلاوتترك،الصوياوصلصةوالملحبالفلفل

توضع.بعضبجانببعضهاالعجينرقائقتفرش3.

*.تلفثمرقاقةكلعلىالخضاركتلةمنكبيرتإنملعقتان

-؟تز--3ا..بإحكاموتضغطبالماءالعجينحوافتمسح

ويقطعوالثومالبصليقشرالصلصةأجلمن.4

يسخن.ناعماالثومويفرم،رقيقةشرائحإلىالبصل

مرقيصبثم.والثومالبصلفيهويقلىقدرفيالزيت

ماسكيضافثم.لتغليجميعهاوتتركالقدرفيالخضار

.أخرىمرةلتغليالصلصةتترك.التحريكمعالصلصة

أوليكوالسامبالالتحليةومادةالخلروحيضافأخيرا

الرغبة.حسب

يصبححتىالربيعلفاتفيهوتقلىالزيتيسخن.ه

ترتبثم.المطبخورقعلىلتقطرتترك.مصفرابنيالونها

الصلصة.معوتقدمصينيةعلى
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بشراهةالاطفالياكلعندما

الملفوفةالمحلاةالفظيرة+

قطعة،31جلىأرمن

حرير/ت2.3حو/لي/لوحدة/لقطعةلحتوي

!3حو/ليلملتحضصمرمدهـ

ع!لأا!العجينةأحلمن
و/حدءسهعه

/!بر!:!!يهنهالحجم)منبيضات4

ءا!.(المتوسط

.ض!!ن!--!ملح

119ررأ!!!.!ير3".سنم:!---ء
/،صا--!-معدنيةمياهمل004

*،/حر--م!:-؟خ

!!"ص-ء،9لم-(غازية

دقيقغ004

الحشوةأجلمن

الملفوفة:الفطيرة

منافسدونالحفلاتعنوان

.(!و.جدا%.من)أقلمقشودةلبنةغ125

بالأعشابطريةزبدةغ03

ملح،أبيضفلفل

صغيرةخسة

بندورةحبات4

154
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

واحدصفراءفليفلةقرن

كوساحبة

دهنيةحوافدونمسلوقبقرلحمغ002

ذلكإلىإضافة

للقليزبدة

الزبدةورقمنطبقا12

ويعجنالدقيقيضافثم،الملحمعالبيضيخفق.ا

تخفقتختمر.كيدقيقة03لمدةالعجينةتترك.جميعها

والملح.بالفلفلوتتبلالأعشابزبدةمعاللبنة

)-ت*مم!.شرائطإلىتقطعثموتنظفالخسةأوراقتغسل.2

تنزع.أرباعإلىمنهاكلتقطعثم،وتجففالبندورةتغسل

رقيقة.شرائحإلىتقطعثموالبذور،الأعناقارتكازأمكنة

ينزعثم،نصفينإلىويقطعويجففالفليفلةقرنيغسل

ثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنقارتكازمكان

ثموتجففالكوساحبةتغسل.ناعمةشرائطإلىيقطع

ناعمة.شرائطإلىاللحميقطع.خشنبشكلتبشر

تباعافيهاويقلىمطليةمقلاةفيالقليزبدةتسيح3.

مصفرا.بنيالونهايصبححتىالفطيرةمنقطعة12

الفينةبينالقليزبدةمنقليلالمقلاةإلىيضاف

قبرد.كيالجاهزةالفطيرةقطعقترك.والأخرى
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ياكلاعندما

بي

بشراهةلاطفال

الزيدةورقمنطبقعلىفطيرةقطعةكلتوضع.4

شرائطثمالخسنقطعفوقه!وتوزعاللبنةبكريموتدهن

والملح.بالفلفلالحشوةتتبل.والفليفلةوالبندورةاللحم

لورقةالطويلالطرفمنبدءاالفطيرةقطعتلف.ه

كليترك.الفطيرةلفةحولالزبدةورقةتلفثم،الزبدة

الورقمعاللفاتتقطععندئذةتقديمهحتىبارداشيء

صينية.علىترتبدائريةأقراصإلىمائلبشكل

القريمثىبالجبنمحشومائدةخبز+

قطعة،03جلىأرمن

حريرة331حوليحدة/لو/لقطعةتحتوي

رقيقة35/لتحضيرحو/ليمدة

طريةزبدةغ75

.(.ج!ودا%.من)أقلمقشودةلبنةغ75

.(!و.جد04%)يونانيأبيضجبن،قريشجبنغ006

واحدةبقدونسحزمة

واحدةشبثحزمة

ملح،أبيضفلفل

(الفرانلدى)توصيةالمائدةخبزمنقطعة03

دهنيةحوافدونمسلوقبقرلحمغ051
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بشراهةالا!لفاليأكلعندما

الكهربائيبالخلاظوتضربزبديةفيالزيدةتوضع51

معبعضهاجميعهاتخفق.اللبنةمعهاتخفقثم.اليدوي

جيد.بشكلبعض

وتفرمالخشنةالسوقتنزع،وتجففالخضارتغسل.2

الأعشإبتمزج.ناعمبشكلالأوراقمعالدقيقةالفروع

الكريميوضع.والملحبالفلفلجميعهاوتتبلالكريممع

البراد.فيالجاهز

يستعملىقليلا.وتفرغغطاءخبزقطعةكلمنيقتطع3.

أجل)منأخرىلأغراضالمقتطعةوالأغطيةالخبزلب

عصارةفيالكريميوضعإلخ(.الكفتة،البقسماطكبيبات

كبير.مسننأنبوبخلالمنالخبزقطعفيويعصركريم

رقععلىويرشناعمةمكعباتإلىاللحميقطع.4

صينية.علىالخبزقطعترتبثم،الكريم

ة.ميللانمةبندورة+

ص،أشخطربثةرلآ

حريزء..2حو/لي/لشخص/لوحدوجبة

4/لصحضيرحو/لي!دة aدقيقة

رقيمة03مدة/لخبزحولي

المترجم()ميلانوالايطاليةالمدينةإلىلسبة:
ب
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ياكلعندما

ب

بشراهةالاطفال

كبيرةبندورةحبات4

واحدةبصلة

ثومفص2

الشمسعبادزيت.ك.م2

جاف()وزنريزوتوأرزغ125

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل35.

مبشورطازجبارماجبنغ001

.(.و.جد42%،إيطالي)جبنريكوتاغ001

القالبلدهنزبدة

سبإنخغ004

زيتونزيت.ك.م2

ملح،طازجأبيضفلفل

صنوبر.ك.م2

كلمنويقتطعالمطبخبورقوتجففالبندورةتغسل.ا

لبويوضع،ملعقةبوساطةتفرغثمالأعلىمنغطاءمنها

البصلةوتقطع،الثومويقشرالبصلةتقشر.جانباالبندورة

.الثومبعصارةالثومويعصرمكعباتإلى

مكعباتفيهوتشوحمطليةمقلاةفيالزيتيسخن2.

مكعباتتذبلحتىالتحريكمعالثومكميةونصفالبصل
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بشراهةالاطفالياكلعندما

الأرزيذبلأنإلىجميعهاويشوحالأرزيضاف.البصل

يصبثم.كلهاوتحركالمرقكميةثلثفوقهيصب.أيضا

الجميعيتركثم،التحريكمعفشيئاشيئاالمرقمنالباقي

ينضج.حتىهادئةنارعلىدقيقة03لمدةمغطىوهو

الجاهز،الأرزمعريكوتاوجبنبا!ماجبنيخلط3.

توضعثم،المفرغةالبندورةحباتفيالكتلةوتحشى

قالباويدهن75حرارةدرجةإلىالفرنيسخن.الأغطية

ويتمالمحشوةالبندورةحباتفيهوتوضعبالزيدةفرن

تقريبا.دقيقة02مدةللفرنالمتوسطالرفعلىإنضاجها

منالقاسيةالسوقوتنزعويجففالسبانخيغسل.4

الباقي.الثومفيهويشوحقدرفيالزيتيسخن.الأوراق

مغطاةوهيوتشؤحالسبانخوأوراقالبندورةلبيضاف

والملح.بالفلفلتتبلثم.تقريبادقائق5لمدة

يرتب.الناشفعلىمطليةمقلاةفيالصنوبريقمر.ه

البندورةحباتعليهوتوضعصينيةعلىالسبانخخليط

فوقها.الصنوبرويرشالمحشوة

ب

o b e i k a n d l . c o m




